की 


Jo कठः 


Lata 9 >> MME TT. SED Tp, जक 


। (९०७००००-९०-००९२००९-९०-९ 7०५९७७७५३) नि 
| $ गुरुकुल कांगड़ी विश्वविद्यालय, हरिद्वार ; है| हि 
$ ` पुस्तकालय $ । §| 
( ३ 2 $ ॥ 
है रै 
N ? ॥ ५ । 
शी ; स (> | 3 
है | विषयसंख्या `. § 
॥ ४ पुस्तक संख्या ७७ डु 
* आगत पंजिका संख्या १ 
पुस्तक पर किसी प्रकार का ४ 
| जन लगाना वर्जित है । क्रुपया १ हैः 
| ` से अधिक समय तक पुस्तक $ | ४. 
॥ न रख A Q © («| 1 4१ 
७ ७-३ +-+७-३ ५८७ ०-१ ७७२०७ €) कि 


पुस्तकालय 
गुरूकुल कांगडी विश्वविद्यालय, हरिद्वार 


वर्ग संख्या आगत साछी 


पुस्तक विवरण की तिथि नीचे अंकित है। इस तिथि 
सहित 30 वें दिन यह पुस्तक पुस्तकालय में वापस आ जानी 
चाहिए अन्यथा 50 पैसे प्रति दिन के हिसाब से विलम्ब दण्ड 


लगेगा। 


न 


oo 


2 
> 
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क्या, क्यों ओर केसे ? 


लेखक 
। 'विटामिन और हीनताजनित रोग, 'सन्तति-निरोध? कब, 
, क्यों और केसे १?, 'यौन-मनोविकार कारण और विवरण” 
गर्भवती स्त्री और प्रसव-पूर्व व्यव स्था” 'आपके 
बच्चे की खूराक' आदि 
पुस्तकों के प्रणेता और सम्पादक 
डाँ० सुरेन्द्र नाथ 
घुम० बी० बी० एस० 


प्रकाशक 
अवध पब्लिशिंग हाउस 
लखनऊ 
® 
| 55.7,17 
£ || ||| || 


27067 


प्रकाशक 
>> पल 
प० सुगुराज भागव 
[अवध पब्लिशिंग हाउस 


उपहार 


> [01 भ्या णा 
ससपण 


उन्हें 
ष्ट 


ज्ञो इस पुस्तक से लाभ उठाना चाहें 


अली 


Ss ~ 
बगान वावर 

बुन्देलखण्ड की एक कहावत है-'किसो को बैंगन | 
किसी को वंगन पथ्य' इसो को अंग्रेजी में रूपान्तरित कर के 
कहते हैं. (206 man’s food is poison for the other 
इनसे अभिप्राय यह है कि जहाँ तक भोजन का सम्बन्ध है प्रत्येक 
यक्ति कै अपनी अलग-अलग आंवश्यकताय हैं, जो कि उसकी 
आयु, (लग भेद, शारीरिक अवस्था, स्वास्थ्य तथा कार्य आदि 
निभेर करतो हें । भोजन का हमारे स्वास्थ्य और जीवन से अपरि- 
हाय सम्बन्ध है । किसे केसा भोजन लाभप्रद होगा और कौन सा 

॥नक्कारक-यह एक आवश्यक प्रश्‍न है। हमारे समाज में तत्सम्बन्धी 

वेषया पर अनेकानेक भ्रमात्मक धारणायें प्रचलित हैं । गरम, 
ठडा, सरदी-बांदी ऐसी ही अनेकां बातें लोगों को भोजन के प्रति 
सान्द्ग्ध रखती हैं । 

भोजन सम्बन्धी विषयों पर व्यावहारिक ज्ञान प्रत्येक व्यक्ति 
के लिये आवश्यक है । विशेष कर घर की स्त्रियों में । हिन्दी 
भाषा में ऐसी पुस्तकों का प्रायः अभाव ही है । इसी भावना से 
प्रेरित होकर लेखक ने आहारशास्त्र के आवश्यक विषयों पर 
लिखना प्रारम्भ किया था । इसके फलस्वरूप पहली प॒स्तक 
“विटामिन ओर हीनता-जनित रोग” मातृभाषा हिन्दी के प्राङ्गण 
सें उपस्थित की जा चुकी है । “भोजन क्या क्यों और कैसे ? मेरी 
दूंसरी कृति है । | 

इस पुस्तक में इन तीनों प्रश्नों का बैज्ञानिक दृष्टिकोण से 
उत्तर देने का प्रयन्न किया गया है । धर्म, समाज और रूढ़ि गत 
भावनाओं का समावेश रोकने का अधिक से अधिक प्रयत्न किया 
गया है | विषय का विकास धोरे धीरे ओर सुसम्बन्धित रुप में 
किया गया है । व्यवहारिक बातों पर अधिक जोर देने के प्रयत्न 


ea 4 


i (CE) 

| ig र ८९ ~ ~ है; ॥ |” | 
| | सें कहीं कहीं पुनरावृत्ति भी करनी पढी है | शायद साधारण पाठक 
| ॥| Ne NM छोड़े १ 
॥ ९ को कहीं कहीं विषय दुरूह प्रतीत हो, ऐसे स्थल आसानी से ड 


जा सकते हैं । इन स्थलों पर विषय का विस्तृत विवेचल इस दृष्टि 
से किया गया है--कि अधिक से अधिक लोग इससे लाभ छै 
सकें । पुस्तक को वैद्य, हकीस, तथा डाक्टर सभी के लिये उपयोगी 
बनाने का प्रयत्न किया गया है। 
स्थान-स्थान पर ऐतिहासिक तथ्य तथा प्रचलित किवदंत्तियाँ 
देकर विषय को अधिक से अधिक मनोरम बनाने का प्रयत्न 
किया गया है । साथ में आवश्यक चित्रों का उचित समाबेश | 
` हे | परिशिष्ठ में आहार तालिकायें तथा पाठकों की सुविधा के 
लिये पारिभाषिक शब्दों के अँमेजी तुल्यार्थे भी दिये गये हैं । | ] 
इतना सब होने पर भी पुस्तक अपूण ही है । विभिन्न रोगों. के 
में पथ्यापथ्य विवेचन तथा अवस्था भेद से भोजन में परिबतेन [| 
आदि आवश्यक बिषय हैं जिनका समावेश इसमें नहीं हो सका। | | 
आशा है शीघ्र ही पाठकों की सेवा में ये आवश्यक विषय भी | । 
इसी रूप में प्रस्तुत कर सकूँगा । व 
इस पुस्तक के लिखने में मुझे गुरुवर डा० हरगोविन्द दयाल 
जी माथुर से जो सहायता प्राप्त हुई है उसके लिये में उनका | 
आभारी हूँ । | 


| 
६ 


| अन्त में एक बात आवश्यक है--इसमें न कवियों का आनन्द 
। हे ओर न उपन्यास का मजा । इससे वही लाभ उठा सके 
जो विषय-सम्बन्धी कुछ व्यावहारिक ज्ञान प्राप्त करने „को ||| | { 
अभिलाषा से इसे पढ़ेगा । na ! 
मेडिकल कालेज 
लखनऊ 


पेथोलाजी विभाग 


तट रै 
रके Len 
डे [बषय सूचा 
ष्टि । 
ठा पारा 
त भाग-९ 
( प्रु० १-७४ ) 
याँ | भोजन और उसकी आवश्यकता 
ल= जन क्या है १; भोजन की आवश्यकता- वृद्धि, मरम्मत, 
शा 


के | भोजन से प्राप्त हुई शक्ति की पारिमाणिक व्याख्या कैलोरी, 

! आवश्यकता, छोटे बच्चे की दैनिक आवश्यकता ; भोजन 

| | ॥ काये ; परिभाषा; भोजन की कमी । ( प्र १-११ ) 
1! भोजन के मूल अवयव 

| हे के प्रकार--वृद्धिकारक भोज्यपदार्थे, शक्ति उत्पादक 

थ रक्तात्मक भोज्य पदार्थ ; समतुल आहार ; प्रोटीन-- 

i उपादान, प्रोटीन की आवश्यकता, उत्तम ओर निकृष्ट 

| । प्रोटीन की कमी, अधिक प्रोटीन ; वसा ( चर्बी )-रासाय- 

„पादात, आवश्यकता; कर्बोज--रासायनिक उपादान, 

कता । ( प्र० १२-२३ ) 


|: खनिज और हमारा स्वास्थ्य 
` [वशयकता और काये ; लोहा-काये, दैनिक आवश्यकता, 


पाच केलशियम एवं फ़ासफोरस-कायं, आवश्यकता, उपलब्धि; 


= 
ति 
३ 


ध्य 


व पर त हु | 
y= i | 


> ३४ पज NA _ त्र धर i 
तांबा ; संगनोज ; मेगनीशियस ; सन्धव ( साधाईए 
रीन; आयोडीन ; अन्य आवश्यक खनिज व लैः 


विटामिन | 
विटामिन 'ए!'--उपल्ब्धि, स्थायित्व, कार्ये तथा हीनता इ 
दोष ; विटामिन 'बी?--विटामिन 'वी १, वेरी बेरी, विर 
बी,” विटामिन 'सो'--उपलब्धि ; विटामिन 'डीः--उपह , 
काये ; विटामिन 'ई!?--काये, उपलब्धि ; विटामिन 'के'-उपर 


त्‌ ° 
कायं ; उपसंहार ( प्रु० ३८- 
जस | 
3 द 
“आवश्यकता ; हमारे शरीर में जल; जल के काये ;|बि 
पानी पियें ? (प्र | 


वायु | 

आवश्यकता ; संगठन ; कार्ये; रक्त परिभ्रमण और शोष 
अओषजन होनता ; ओषजन हीनता के लक्षण और शो! 
प्रभाव - स्नायविक संस्थान, पाचन संस्थान, रक्त-संस्थान। | 
( ए० त 


प्रकाश 
( ए० ७२-७४ ) 


हा 


ण्ह 


Als 


॥ ३) 


साग २ 
( प्र० ७६-१११) 

आहार पथ 
।ई आहारपथ के आंग--सुँह, मुंह के कार्य; कंठ; अन्न- 
[३ नर । - 
1. प्रणाली; छुद्रांत्र ; बृहत अंत्र | ( प्र० ७६-८८ ) 
वेर 
ज भोजन की पाचन क्रिया 
प आसाशायिक अथवा जठर रस--संगठन और कार्य, 


~ 


5 दाइड्रोक्लोरिक अम्ल, प्रोटीन विश्लेषण, दूध पर असर; क्लोम 
रस--ट्प्सिन, एमाइलेस, लाईपेस; छुद्रांत्रीय पाचक रस--क्कोसो- 
त्तेजक पदार्थे, इरेष्सिव, शकेरापरिवत्तेक पदार्थ; पित्त 
( प० 5६-१०२ ) 
भोजन का आत्मीकरण 


i भोजन के मूल अबयवों का आत्मीकरण- कर्बोज, प्रोटीन, 
i वसा, लवण, जल; अल्कोहल; मल या विष्टा । 

री ( प्र १०३-१११ ) 
| | साग--३ 

तः ( प्र ११२-१५६) 


९ 
| पशुजन्य खाद्य पदाथ 
| दुग्ध,्रंडे एवं माँस--दूध, पूणे आहार, रासायनिक उपादान-- 
प्रोटीन, बसा, कर्बोज, खनिज, विटामिन; विभिन्न पशुओं का 


|| (क) | 
दध--सैस का दघ. बकरी और मेंड़ का दूध; गधी का दृध, कृत्रिम 

ग दघ, क्रीम निकाला हुआ दूध; दही; मठा; छाना आर फटे हये 

दूध का पानी; पनीर; मक्खन; अंडा; सॉस; छली । 

र ( प्र ११२-१३२ ) 

। अन्नवर्ग | 

६ | अनाज--गेहूँ, बाजरा, जौ, मक्का, जई, चावल--मशीन से | 

| साफ किया गया चावल, असवा एवं उसना चावल में विटामिन | 

वी ? , , पके चावल में विटामिन 'बी १; दालवगे, सोयाबीन 

|. ( प्रः १३३-१४४५ ) 

' कन्द्‌-सूल, फल और मेवे 


आलू; शकरकन्द; जमीकन्द; शलगम; गाजर; 'चुकन्दर; प्याज; । 
साबुदाना; फल; खजूर; अंजीरः मेवे 
( प्रर १४६-१५४) 
शाक-भाजी और उनका उपयोग 
कन्दमूल;फल-फूल; क्रत्रिमवर्ग; शाकभाजी--शाक-भाजी के 
गुण, विटामिन, खनिज, क्वोरोफिल, फोक; प्रयोग करने के उपाय-- 


/ सलाद, चटनी, रायता, रोटी, घोटा, सक्रपेता, भुजिया, चाट 
-पकौडी) सुखा कर । 


A SIONS 


( प्रर १५५-१६२ ) 


>>> 


मिचे--मसाले 


"उ ककी . स्वाद, रंग रूप; हानि; मिच; काली मिचेः 


ड ५ ) 
असचुर; अनारदाना; हींग; जीरा; धनियाः सौफ-लौंग; अद्रक; 
दालचीनी; सिरका । 
( प्रः १६३-१६७ ) 
भा[ग----४ 
( पु० १६८-२०० ) 
चाय, क्रहवा और कोको 
चाय; क्राफी अथवा क्रहवा; कोको-चाकलेट ; चाय और 
छे ( १६८-१८० ) 


काफी के प्रभाव । 


सद्यपान 
विभिन्न प्रकार की मदिरा-'हिस्की”, “रम”, 'जिन?, 'हाक्स?, 
'बरगन्डी?, 'शेरी', 'पोटे?, 'शेम्पेन”, 'क्लेरेट', 'बियर”, 'एल?, “पढेर, 
'जिजर, 'बियर', अल्कोहल का प्रभाव-स्ताबयिक-संस्थान, 
पाचन-संस्थान ; अल्कोहल भोजन के रूप में । 


(प्र १८१-१६४ ) 
. तम्बाकू और पान 
( प्र० १६५-२०० ) 
भाग-५ 


( प्रः २०१-२११ ) 


| i तक नन न णक गस मनन डा 


| 
८५ ) 
भारतीय भोजन के कुछ दो 


| (प्र २०१-२०४ ) 


भोजन बनाना 
पकाने की आवश्यकता; प ही क्रिया से परिवर्तेन-- 


< 2 
गोश्त, वनस्पति वर्ग, दूध, विटामिन 'सी? पर प्रभाव ; सोडा डाल 
कर भोजन बनाना; अन्य विटामिनों पर प्रभाव । 


१ ( ५० २०४-२११ ) 
| .£ 
४? | भाग---६ 
1 ( प्र २१२-२४२ ) 
| परिशिष्ट-- 
आहार तालिका ( प्रः २१२-२२२) | 
८ विटामिन तालिका (पु० २२३-२२८ ) | | 
वैज्ञानिक तोल ओर नाप (प्रः २२६ ) | 
आधार-भूत ग्रन्थ ड (प्रः २३०) | ` 
पारिभाषिक शब्दावली ( प्रः २३१-२४२ ) | | 
| 


~ So NS ~ ~ 


चित्र सूची 

सं० चित्र 
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भोजन 
` ` ओर 


उसका आवश्यकता 


भोजन क्या हे ? 

'भोजन' शब्द से क्या तात्पये है? किन पदार्थों को हम इस 
फली भै रख सकते हैं ? इसका उत्तर पाने से पहले यह आवे: 
श्यक है कि हमें यह मालूम हो जाये कि हमारे शरीरे को ओजन 
की आवश्यकता ही क्यों प्रड़ती हे और उसके ( भोजन के ) कयाः 
काये हैं? तठुपरान्त भोजन शब्द की परिभाषा सरल हो जातीं - 
है । वे पदाथ जो इन कार्या में से किसी एक या अधिक क्रा 
अतिपादन कर सकें 'भोजन' की श्रेणी में रखे जा सकते हैं:। 
अभी इस परिभाषा में थोड़े से संशोधन की आवश्यकता है जों 
कि आगे चल कर बताया जायेगा । 


भोजन की आवश्यकता 


हमारे शरीर की. निम्न आवश्यकताओं की पूर्ति के लिये 
भोजन आवश्यक हे := . : EE कि 


८२.) 


(१) वृद्धि--जीवत-पर्थन्त हमारे शरीर के विभिन्न 
अवयवों की वृद्धि हत्या करती है । जन्म से लेकर लगभग २७ वषे 
की अवस्था तक जत्र तक सतुष्य पृण यु ] !; यह 
वृद्धि दृश्य रूप से होती हे । जन्म के [ र 
ओर प्रति वर्ष हमारे शरीर का आर बढ़ता जाता दो, अब 
होते जाते हैं ओर शरीर के तमाम तम्तुः 


होती है । हमारे शरीर की इस वृद्धि ओर विकास के (ले राजन 
आवश्यक है । 

क ० > ७०३३ 0 

से पहले भी जब शिशु नो महीने तक गऔचस्था में मां 


के पेट में रहता है, उसका विकास एककोषीय भण से पूणे 
शिशु में होता है। इस “विकास ओर वृद्धि के लिये भी भोजन 
आवश्यक है। इसीलिये गर्भवती स्त्रियों को अन्य स्त्रियों की 
अपेक्ता अधिक भोजन की आवश्यकता होती है । 


(२) मरम्मत-- हमारे शरीर के सब अवयव सदेबं-गति- 


शील रहते हैं। हमारा हृदय निरन्तर स्पन्दित रहता है और 


शुद्ध रक्त शरीर के तमाम भागों में भेजा करता हे फेफड़े निरन्तर 
शुद्धः वायं लिया करते हें; हमारा आमाशय ओर. पाचन संस्थान 
भोजन की पाचन क्रिया और आत्सीकाण में तल्लीन रहता हे ; 
मलाशयः शुदे ओर त्वचा मल-निष्कासन में निरत र 
मस्तिष्क तमास शरीर के कार्यो का संचालन करता है ओर मांस 
पेशियां हमारे सभी शारीरिक कार्या के लिये आवश्यक हैं । 

इस भांति यह स्पष्ट है कि. हमारे शरीर की मशीन के सत्र 
पुज जीवन-पयेन्त अपना अपना काये तिरवरोध किया करते हैं । 
किसी मशीन ( दृष्टान्त के लिये रेल के इञ्जन को ही ले लीजिये ) 
हि ` जते चलते उसके . पुर्ज धिसने लगते हैं। यही हाल हमाए 
शरीर की मशीन का भी है। परन्तु यहां इञ्जन ओर मनुष्य शरीर 
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इञ्जन के घिसे हुये पुजाँ को ठीक करने के 


इञ्जन 
के बैसे ही बने हुये पुर्जो से बदलना पड़ता 
शरीर के लिये यह बात लागू नहीं होती । हमारा 


1 आवश्यक हे। इस भांति सोजन का दूसरा 
है टूटे-फूटे कल-पुर्जो की मरम्मत करना भी हे । 


यह सर्वेमान्प्र सिद्धान्त है कि प्रत्येक काय के. 
4 शक्ति की आवश्यकता होती है । रेल के इंजन 
बलता है तो उसमें निहित शक्ति बायलर में पाती 
३ रिणत का! देवी है। और इसी वाष्प-शक्ति 
उन चलता है जिससे कि उससे सम्बन्धित पहिये: 
घूमने ₹ और रेलगाड़ी चल पड़ती है । यह शक्ति: भिन्न भिन्न 
प्रकार से प्राप्त हो सकती हे । रेल के इंजन के लिये इसे कोयले 
से और मोटर के लिये पेटोल से प्राप्त करते हैं । | 
यही हाल हमारे शरीर की मशीन का भी है। किसी भी 
एडक कायै के लिये ( जैसे दौड़ना; कसरत करना, हल चलाना) 
आदि ) हमें शक्ति की आवश्यकता होती है। साथ ही साथ 
शरीर के ऐसे अनेच्छिक कार्ये भी जो हमारे जीवन के लिये 
नितान्त आवश्यक हैं और सदेव हमारे अनजान में ही होते रहते 
( जैसें हृदय और फेफड़ों के काये ) उनके लिये भी हमें शक्ति 
की आवश्यकता होती है। दृष्टान्त के लिये मोटर को ही ले लीजिये। 
एक मोटरकार एक स्थान पर स्थिर खड़ी हुई है, परन्तु उसका 
इंजन चल रहा है । इसके लिये कुछ शक्ति की आवश्यकता है । 
इसी 'भांति हमारे जीवन के आवश्यक शारीरिक कार्या के 
लिये भी कुछ शक्ति वांित है। जब वह खड़ी हुई मोटरकार 
चलने लगती है तब उसे और अधिक शक्ति की आवश्यकता 


त त ले 
जक 
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शारीरिक कार्यों के लिये आवश्यक शक्ति प्राप्त करने के लिये : 


~ 


भोजन उसी “प्रकार आवश्यक है जैसे कि मशीन के इंजन 


लिये पेद्रेल। 


> 


~ 
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होती है और ज्यों ज्यों उसकी गति बढती जाती है याँ याँ शक्ति 
की भी अधिक आवश्यकता होती हे । इसी भांति जब हमाण शरीर 
रता है, उसे उतनीही अधिक शक्ति की आवश्यकता 
यह सव शक्ति हमें भोजन से ही प्राप्त होतीं हे1 5 - 
[के साथ ही साथ भोजन से प्राप्त हुई शक्ति हमारे शरीर 
का तापमान स्थिर रखने के लिये भी आवश्यक है .जो कि स्वस्थ 
शरीर के लिये ६८'४फ्र० है । Ft 


भोजन से प्राप्त हुई शक्ति की पारिमाशिक व्याख्या 
केसी मनुष्य को कितने भोजन की आवश्यकता है इसके लिये 
रना आवश्यक हे कि उसे कितनी शक्ति की देनिक आव- 
है। ओजन से हमें शक्ति उष्णता के रूप में प्राप्त 
स भांति किसी अन्य पदाथ की पारिमाणिक व्याख्या 
एक इकाई अथवा यूनिट निश्चित करती पड़ती है 
उदाहरुणतः-मन, सेर, छटांक आदि वजन के लिये, इंच अथवा संटी 
सीटर लस्त्राई के लिये, रुपया धन के लिये, इसी भांति यृह आव- 
श्यक है कि भोजन से प्राप्त हुई शक्ति की पारिमाशिक व्याख्या 
ओर उसकी देनिक आवश्यकता आदि की विवेचना करने से पहले 


: हम उसकी एक आधारभूत यूनिट अथवा इकाई निश्चित करले । 


केलोरी--शक्ति की इस इकाई को 'कैलोरी” कहते हैं । 


` एक किलोग्राम जल का तापमान १° सेंटीप्रेड बढ़ाने के लिये 


जितनी उष्णता (शक्ति ) की आवश्यकता होगी उसे एक केलोरी 


- कहते हें । अब आगे 'केलोरी” शब्द से हमारा प्रयोजन उष्णता 


अथवा शक्ति की इस इकाई से ही होगा । 


देनिक आवश्यकता-तकिसी ब्यक्ति की भोजन. की _ 
: दैनिक आवश्यकता जान सकने से पहले यह जरूरी हो जाता है 


A + 
०2,३७०, . 


(६) 


नकि हमें उसंके शारीरिक कार्यों के लिये आवश्यकं शक्ति की देनिक 

- आवश्यकता का ठीक अनुमान हो । : 
“लीग ऑक नेशन्स' द्वारा नियुक्त विशेषज्ञों के का 

मनुष्य की शक्ति-सम्बन्धी . आवश्यकता पर 

- दिया है :-- 


(क) एक पूण स्वस्थ युत्रा पुरुष 
कटिबन्ध में रहते हुए साधारण देनिक ज - 
कोई शारीरिक पारिश्रम भी नहीं करते- उन्हे लगभग २४०० 
कैलोरी प्रति दिन शक्ति की आवश्यकता हे । 


sr 


मु 


(ख) शारीरिक परिश्रम कएने पर इन २४०० केलोरी की * पेक्षा 
- निम्न शक्ति की ओर अधिक आवश्यकता होगी-( काम कहने के 
कै - समय के अनुसार )। 
` हलका परिश्रम-- ७५ केलोरी प्रति घंटा 
साधारण परिश्रम ७४-१५० के? प्रति घंटा | 
| कठिन परिश्रम १५०-३०० के० प्रतिघंटा . | 
| . बहुत कठिन परिश्रम ३०० अथवा अधिक क० मति चंदा । 


भारतवर्ष कृषि प्रधान देश है ओर एक ओस भारतीय . 
कृषक को काफ़ी शारीरिक परिश्रम करना पडता. हे। 'लीग 
ऑफ नेशन्स' द्वारा तियुक्त कमीशन ने शारीरिक परिश्रम न. करने 
| बाले यवा मनुष्य के लिये लगभग २४०० कलोरी प्रति दिन.की 
। आवश्यकता का स्टेंडडे रखा है । परतु भारत जैसे उष्ण देश में 
| यह कुछ अधिक प्रतीत होता है.। भारत के लिये इस संख्या:से 
००७७७०० ! . लगभग १० प्रतिशत कम्त अथोत्‌ २१६० केलोरी प्रति दिन प्रति 
मनुष्य उचित होगा । ६ घंटे हलका शारीरिक परिश्रम करने वाले. 
व्यक्ति को कम से कम २६०० केलोरी प्रति दिन की आवश्यकता 
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“है। कठिन शारीरिक परिश्रम करने बाले व्यक्ति को “लै कपीशन' 
के अनुसार कम से कम २८००-३००० केज्ञोपति प्रति दिन की 
गैर अधिक 


आवश्यकता हे । और अधिक परिश्रम करने पर अ! 
शक्ति की आवश्यकता होगी । ठंडे जलवायु वार 
प्रदेश की अपेक्षा अधिक शक्ति की आवश्यकता हे! 
स भाँति एक ओसत ( हलका शारीरिक क 
भारतीय यत्रा व्यक्ति के लिये लगभग २६०० केलोरी 
आवश्यकता है । यदि हम इसे एक ( इकाई ) मा 
और खियाँ की देनिक आवश्यकता इसके शुशक व्य कल्प 
निकाली जा सकती :हे । सुविधा के लिये निम्न 


« प्र्यु 


जाती है; हु 
गुणक दं(नक आवश्यकता 
( केलोरी ) 

युवा पुरुष ( १४ वषे से ऊर) ९५० २,६०० 

युवा खी ( १४ वर्षे से ऊपर) ०'८ २,१०० 
बच्चा १२-१३ वर्षे ०'= २,१०० 
111 70 RR 0. 
क Ct aad १,६२० . | 
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१3 च वर्ष ०४४ १,००० | 


उपयक्त सारिणी में विभिन्न आय वालों की दनक आवश्य | 
कता का एक अनुमान मात्र जिया गया है। प्रत्येक व्यक्ति की | 
ऱ्ह 


` शारीरिक अवस्था, उसकी जीवन सम्बन्धी आदतें और उसके रहना | 


सहन के अनुसार इसमें परिवर्तन करने की आवश्यकता है। 
Ne 


गर्भवती खी एवं धात्री माताओं की देनिक आवश्यकता अन्य | 


७ 


(७) 


जियो की अपेता अधिक होती हैं। 'लीग कमीशन? के अनुसार 
:डनेक्री शक्ति सम्बन्धी आवश्यकतायें निम्न हें. ॥: ७. 


गर्भवती सी , २४०० कै? प्रति दिन 
धात्री ( अजवाँती ) . ३००० कै प्रति दिन: 


प्रथम सप्ताह में ४ २००... - केलोरी _ प्रति दिन 
पहला महीना 202 rR की 
इसरा सहाना 8१07 कि " 59 
1 संहाना ४५० 11 ११ 
६०० १३ ११ 
आठवा महीना ५०० 9१ 1205 PE) 
बारहवा महीना ८०० ~ 


अब हम यह जान गये है कि विभिन्न आयु एबं अवस्था के 

अनुसार कितनी शक्ति की आवश्यकता है । यह सब शक्ति भोजन 
से प्राप्त होती है। 

(४) भोजन के अन्य काय--शारीर की वृद्धि, क्षत-विक्ष॒त 

तंतुओं की पूर्ति एवं शक्ति उत्पादन की अपेक्षा कुछ अन्य काय भी 

: हें जिनके लिये भोजन आवश्यक हे । भोजन के कुछ मूलःअवयब 


` जैसे विटामिन आदि न तो शक्ति ही उत्पन्न करते हैं और न तंतुओं 
, की बृद्धि । परन्तु फिर भी वे हमारे. शरीर एवं : जीवन के लिये 


अप्रस्यावरयक हैं। वे भोजन के उपयुक्त कार्या के ठीक ठीक 
` सम्पाइन और शरीर रक्षा के लिये. नितान्त आवश्यक हैं । इसके 


` | विषय में इसके विशोष स्थल पर अधिक विस्तार पूण विवेचना 


की जायेगी । 


> 


१ भोजन के घ 
इस भांति संक्षेप में भोजन हमारे. शरीर के नित्य ९ 
लिये आवश्यक: है :-- 
| १. शरीर के अवयवों की वृद्धि 


“२. क्त विक्षत तंतुओं की पूर्ति 


३. शारीरिक कार्या एवं परिश्रम के लिये शात सहाद 
: ७. शरीर का तायमात स्थिर रंखने के लिये 


उप्यक्त कार्यों, शरीस्वृद्धि एवं अर 
ठीक सम्पारन । 


पारभाषा 


अब हम भोजन शब्द की परिभाषा अधिक आसानी से 
समझ सकते हैं:-- ] 
इस भांति 'भोजन' वह पदाथ हैः जो कि आंतों में पचने के 
- बाद शरीर में पहुँच कर उपयुक्त कार्यों में से किसी एक अशव 
अधिक कार्या कां सम्पाइन करे । 
जेसा कि हम पहले कह चुके हैं-इस परिभाषा : 
1. संशोधन-की आवश्यकता हे । 


। 1 अल्कोहल शरीर में पहुँचने के बार शक्ति उत्पन्न करता है 

(६ केलोरी प्रति ग्राम) परन्तु यह पदार्थ भोजन शब्द के 

। ` अन्तगंतः कापि नहीं ख्खा जा सकता। उपयक्त परिभाषाके साथ 

` ~ साथ इतना और आवश्यक है कि वह पदार्थ स्वयं अथवा उसके 

पमन? “ पक्वीकरण ( पचते ) के बार उत्पन्न हुये पदाथ किसी भी प्रकार 

, , के हानिकर प्रभावों से सवथा रहित होने चाहिये। केवल तभी 
वह पदार्थ भोजन की श्रेणी में रक्‍खा जा सकता है । 
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भोजन की कमी 

अब हस भजने के कार्यों से पूणेतया परिचित हो गये हैं 
ते जान गये हैं कि हमारे शारीर के लिये भोजन क्यों 
: | यदि हमें उचित मात्रा में भोजन न मिले तो हमारे 
एण सें-शाक्ति प्राप्त न होमी-.परन्तु.जेसा कि 
४ है कि शारीरिक कार्यों के लिये शक्ति आव- 
सये भोजन से पूर्णे शक्ति प्राप्त न होने पर उसके 

र के संचित पदाथो इस्तेमाल होने लगते हैं और 
ते डिन क्षीण होता जाता है । उसका भार भी, कम 
4 ही साथ क्षत वित्त तन्तुओं की पूर्ति भी नहीं 
यह स्पष्ट है कि भोजन हमारे शरीर कें लिये 


त ९६ १ 
अब अगले प्रकरण में हम भोजन के मूल अवयवो और 
उसके मुख्य कार्यो की विवेचना करेंगे । 


र विमा 


भोजन के सल अवः 


भोजन के प्रकार 
पिछले प्रकरण में भोजन की आवश्यक्रतवा ओर उसके कार्यो 


“पर विस्तृत प्रकाश डाला जा चुका है । अब हमें यह देखना हे कि 
कौन सा भोज्य पदाथ किस काये को अधिक सुगमता एवं सफलता 


से कर सकता है। भोजन.के कार्यों को ध्यान में रखते हुए हम 


« ' 'भोज्य पदार्थों को निम्न श्र णिया में विभाजित कर सकते हैं :-- 


(१) वृद्धिकारक भोज्य पदार्थ--शरीर के तन्तुओं. की 
वृद्धि और उनकी क्षति-पूति के लिये आवश्यक हें । इनके भू 
अवयव निम्न हैं. :-- 

| --प्रोटीन 
“खनिज पदाथ 


(२) शक्तिउत्पादक भोज्य-पदाथं 
-ऱ्क्व्रोज 
वसा (चर्बी ) 1 
थे पदार्थ शारीरिक परिश्रम के लिये आवश्यक शक्ति एबं 


शरीर डो -तापमान स्थिर रखने के लिये आवश्यक उष्णता उत्पन्न 
८ र के 
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(३) रक्ात्मक मोज्य-पदाथ- जैसाँ :कि हम पहले 

के रोजन के कुछ अंग न तो हमें शक्ति ही प्रदानं .- 
हमारे तन्तुओं की क्षतिःपूति ही, फिर भी : 
पैर जीवन के लिये नितान्त आवश्यक हैं॥ : 


हि अर 
टत 


--विटामित m5 तु उत 
--खंनिज लवण MEF 
जल 

[व हम भोजन के इन मुख्य मूल अंवयवों के विषय में 
विस्तृत विवेचन करेंगे । इनके रासायनिक संगठन, काये, देतिक `: 
आवश्यकता एवं इनकी उपलब्धि के साधन सम्बन्धी विषयों का 
छान हमारे लिय आवश्यक हे । बिना. इस ज्ञान के 'समतुल 

आहार सम्बन्धी सभी प्रयत्न निष्फल रहेंगे। . 


समतुल आहार 


यहाँ हमने 'समतुल आहार! शब्द का प्रयोग पहली बार किया : 
हे सम्भव हे बहुतः से पाठकगण इस शब्द में निहित हमारे 
अभिप्राय को न सममे हाँ ।- इसलिये भोजन के मूल अबयबों की. 
विवेचना प्रारम्भ करने से पहले यह आवश्यक हो जाता हेःकि 
इम यह: स्पष्ट कर दें कि. 'समतुल आहार! क्या हे ? 


समतुल आहार का मतलब यह नहीं कि हर प्रकार का भोजन 
प्रति दिन तोल तोल कर खाया जाये । ऐसा करना सस्भव नहीं । 
इसका अभिप्राय केवल यही हे कि जो भोजन :हम रोज़ करते 


भोजन का .प्रेत्येक अंश--प्रोटीन, 
जज्ञ शरीर के लिये आवश्यक, है । हमें इस डा 
रखता चाहिये कि इसमें से हर एक का परिसा 
ही हो, जिउने की हमारे शरीर को जहरत है 
आहार कहते हैं.। 

इससे पहले कि हम उपयुक्त ध्यान रख सकें->जसा कि यह 
कहा जा चुका है--यह आवश्यक हो जाता है कि भोजन 
इन मूल अजयवाँ सम्बन्धी पूणं जानकारी प्राप्न कर ली जाये । इस 
लिये अब हम इनमें से प्रत्येक मूल अवयव के बिषय में छ 
श्यक विवेचना: करेंगे । 2 


नप वन" 


प्रोटीन 


` प्रोटीन हमारे भोजन का वृद्धि कारक अ'श है । यह शरीर की 
वृद्धि और ज्षत॑ विज्ञत तंतुओं की पूर्ति के लिये आवश्यक है । 


रासायनिक उपादान-प्रोटीन रासायनिक संयोगिक पदार्थ 
है। इसमें उपस्थित तत्वों में नत्रजन मुख्य है जो कि हमारे 
शरीर की वृद्धि एवं क्षति-पूति के लिये आवश्यक है । इसके 
अलावा प्रोटीन में--कार्बत) उरंजन, ओषजन; गन्धक एवं सुर 
भी होते हैं। कु प्रोटीनो मै लोहा, ताया; आयोडीन औरं 
जिनक आदि भी होता है। : 


x 


प्रोटीन का औसत रासायनिक संगठन लगभग इस भाँति है-- 
र, का्बेन-- | - ५०-५५. 
उद॒जनस-: 17 | 7 7९9 ५ 
, ओंषजन-- ` २१-२३% .. 


(१५) 


नजन ५ १५—१८% ना ; 
०,३--२,४४ | (जब उपस्थितं 
०,४--० टर हों) 

[श्विक पदार्थ जो कि प्रोटीनों में पाये जा संकते हैं 
शो सें ही होते हैं । नळ... 
गरर का एक भी कोष ऐसा नहीं है जिसमें प्रोटीन न हो.। 
E रहता है ओर उसका अत्यावरयक अंश 
1 में सरै रासायनिक रूपांतर होता रहता है और 
भी निरन्तर होता रहता हे। जिसके परिणाम 
रिक अम्ल, एसो निया एबं जल आदि पदार्थ बनते 
ते हूँ । दी साय उष्णता के रूप में थोड़ी सी शक्ति भी 
तन्न होती है ( ४.१ कैलोरी प्रति ग्राम ) । इस-भाँति हमारे शरीर 
अँ प्रोटीन की निरंतर हानि हुआ करती है जिसकी पूर्ति हम भोजन 
५ हे 


रोटीन की आवश्यकृता--श्रोटीन के कार्यों के विषय में 
तो हम जाव ही गये हैं। वृद्धि और तंतुओं की क्षति पूर्ति ही 
प्रोटीन का मुख्य कार्ये हे । अब हमें यह देखना है कि किसी 
व्यक्ति की प्रोटीन सन्चन्धी लगभग दैनिक आवश्यकता कृय़ा है ? 
मोटीन के कार्यों को ध्यान में रखते हुये यह स्पष्ट हे कि वृद्धि के 
सभय ( जैसे बालकों में ); जब शरीर का अधिक हास हुआ हो 
( किसी लम्बी अवधि के रोग के उपरान्त ) अथवा जब शारीर को 
काये विशेष के लिये अधिक प्रोटीन की आवश्यकता हो.( जैसे कि 
गभ वती स्री अथवा दूध पिलाने वाली खी को) उन अवस्थाओं में 
शरीर को साधारण अवस्था की अपेज्ञा अधिक प्रोटीन की 
आवश्यकता होती है । साधारण एवं उपयु क्त विभिन्न अवस्थाओं 


में जितनी प्रोटीन की आवश्यकता है--उसका लगभग अनुमान 
निम्न तालिका से हो जायेगा । 


आय | ४,८०८, ग्राम प्रति दिल 

पुरुष १८--६० वषे ` [79 =) 
~ २०७ 
खी. १८-६० » ( साधारण अवस्था में) ५४ | १ 
लड़का १०-१७. . Eo लकर 
५ stl 
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बालकों, गभ वती स्त्रियां एवं दूध पिलाने वाली माताओं को 


साधारण अवस्था की अपेक्षा अधिक प्रोटीन की आवश्यकता हे । 
इतना जानने. के बाद यह आवश्यक हो जाता है कि हमें: 


यह मालूम हो कि किन पदार्थों के प्रयोग से प्रोटीन -प्राप्त हो: 


सकती हे-- 


चावल, गेहूं, जो, बाजरा आदि अनाजों में इसका परिमाण कम 
होता है। अनाजों में सब से कंभ प्रोटीन चावल में होती हे । 
अनाजों में सब से ऊपर की परत, अर्थात चोकर में प्रोटीन अधिक 
मात्रा सं रहती है। अन्दर के भाग में तो अधिकतर कर्बोज होता | 
है। मशीन से साफ किये चावल, और मैदा में प्रोटीन तो कम॑ | 
होती ही है, साथ ही अन्य आवश्यक एवं लाभदायक पदाथ जैसे 
विटामिन, खंनिज लवण आदि भी कम हो जाते है। रट. 
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दालों में प्रोटीन अधिक मात्रा में होता हे । पे दार तरकारियों 


उत्तम और निकृष्ट प्रोडीन---यहाँ एक बात 
से ध्यान में रखना आवश्यक हे! उपयुक्त सभी प प्राप्त 
ग्रोटीन हमारे शरीर के लिये समान 
दायक नहीं होती । कुञ प्रोटीनें अर 
शरीर के लिये अधिक लाभप्रद होती हैं 


य ८] 


he 


'निक्रृष्ट प्रोटीन? अथवा “द्वितीय श्र 

जब हम प्रोटीन खाते हैं. तो उसक 
पाचनःसंस्थान में पक्कीकरण होने के 
अणु सरल अणुओं में परिवर्तित हो र 
कमिनो-एसिड' नामक पदार्थों में परिवर्तित हो जाते हे. । अब तक 
ज्ञात समस्त 'एमिनो-एसिडों? की संख्या लगभग २२ हे परन्छु इन 
से १० तो हमारे शरीर के लिये नितान्त आवश्यक हैं. ओर इन्हे 
हम “आवश्यक एमिनो-एसिड? कह सकते हैं। हाँ तो अब छल यह 
जान सकते हैं. कि क्यों कुछ प्रोटीनें 'प्रथस श्रेणी का एव अन्य 
द्वितीय श्रेणी” की होती हें । वे प्रोटीन जिनमें आवश्यक एभिनो 
एसिड! की मात्रा अधिक होती हे. उत्तम अथवा अथम श्र णी! 
की प्रोटीन कही जाती हैं और जिनमें इन आवश्यक एमिनो 
एसिड! की मात्रा कम होती है उन्हें हम “द्वितीय श्रे णी? की प्रोटीन 
अथवा 'निकरृष्ट प्रोटीन? कहते हँ । 

इसकी अपेक्षा दूसरी बात ध्यान रखने योग्य यह कि हर 
प्रकार की प्रोटीनें उतनी ही सुगमता से हमारे शरीर क लिय 


प्रयक्त नहीं हो सकतीं । कुछ प्रोटीनें अन्य प्रोटीनों की अपेक्षा | 


अधिक सुपच होती हैं और सुगमता से शरीर के काम आ 


(१६) 
सकती हैं। हमारे भोजन में उपस्थित प्रोटीन के जितने अधिक 
भाग का आत्मीकरण होगा हम उस प्रोटीन को उतना ही अच्छा 


सारिणी से स्पष्ट है कि प्राशिवग से प्राप्त प्रोटीन 
| की अपेज्ञा अधिक उत्तम होती हे । 


oS 


की मात्रा एबं उसके आत्मीकरण “के गुणक को ध्यान में रखते 


मांस लगभग सत्र | 
टु लगभग सत्र प्रथम श्रेणी 
| ८८-१०० प्रश शत | 
1 ह ८० == प्रश शत | 
हरहर की ८२-८६ प्रः शत | 
प अंग की दाल | ५६ ग्र०शत [| 
: चने की दाल ६४६ प्रश शत || 
दु उड़द की दाल ६६:२ प्रः शत | द्वितीय श्रेणी | 
ए जो... ५७६ प्र० शत | 
गो वार ४३२६ प्र? शत || 
? । बाजरा ४६४ प्रश शत || | 
गो | शाक ७६:८ म्र शत |. | 
त IRN ES SN वा | 
' तालिका सेस्ष्ट है कि दालों में मूंग की दाल से सबसे | 
[र ` अधिक और चने की दाल से सबसे कम प्रोरीन का आत्मीकरण | 
य | दोताद्दै। | 
ता ' ` इस भाँति प्रोटीनों मै उपस्थित “आवश्यक एसिनो-एसिड' | 


(€) 


“हुये हम समस्त प्रोटीनों को “प्रथम एवं “द्वितीय श्रे शी? में विभा- 


जित कर सकते हैं । पशुजन्य भोज्य पदाथा जैस दूध, मास, अडा; 


:सञ्ली आदि सें उपस्थित प्रोटीन प्रथम श्रेणी की होती है एबं 


~ 
nt 


बनस्रंतिजन्य भोज्य पदार्थो की प्रोटीन “द्वितीय ४ 


हमारे देनिक भोजन में उपस्थित प्रोटीन की सांडा का कम 
से कम १/३ भांग उत्तम श्र णी' की प्रोटीन का हना चाहूय जो 


गवती खियों एवं दूध पिलाने वाली माताओं के भोजन में भी 
(प्रथम श्रेणी? प्रोटीन की मात्रा अधिक होनी चाहिये । 
प्रोटीन की कमी--ग्रोदीन की मात्रा आवश्यकता से 


कम होने पर निबेलता, आलस्य, शिथिलता एबं थकावट का अनु 
भव होता है, शरीर की वृद्धि रुक जाती हे. एबं कत-विक्षत तंतुओं 


की पूर्ति ठीक से नहीं होने पाती । इसके अतिरिक्त यकृत आडि 


अन्य अंगों पर अधिक गंभीर प्रभाव होते हैं, जिनका विस्तृत 


वर्णन इस पुस्तक के कलेबर से परे का विषय हू । 
अधिक प्रोटीन--प्रोटीन की मात्रा आवश्यकता से 


अधिक होने पर यकृत एवं गुर्दों पर अधिक परिश्रम पड़ता हे | 
इसीलिये गुर्दों के रोगियों को सदैव इस बात का ध्यान रखना | 


चाहिये कि उनके भोजन में प्रोटीन का अंश आवश्यकता से 
_ अधिक न होने पाये । 


वसा (चर्बी) 

रासायनिक उपादान-ये पदाथ काबन, उदजन एबं | 

ओपजन के रासायनिक संयोग से बनते हैं। यों तो शरीर के 

- प्रत्येक कोष में चर्वी होती है परन्तु बसामय सोत्रिक तंतु 
'बहुतायत,से जमा रहती है। _ 


(३) 


चर्बी, ची औए तेल को सामूहिक रू से वसा कहते हँ । 
इनके ओपषजनीकरण से शक्ति उत्पन्न होती है। बसा, कर्बोज 
से दनी शक्ति उत्पन्न काती है। इसीलिये शारोस्कि परिश्रम 
काने वालों के लिये यह बहुत आवश्यक है। प्रति ग्राम वसो 
~ ~ ~ होती ~ 
से लगभग ६ केलोरी शक्ति प्राप्त होती हे । वसा घी, दूध, मक्खन, 


आावमश्कृत[---वसा साधारणतः भोजन में अवश्य होती 
चाहिये, किन्तु कितनी मात्रा में हो इसके विषय में निश्चित रूप 
ते नहीं कडा जा सकता । प्रौढ मनुष्य के भोजन में प्रतिदिन 
लगभग ६४ आम ( लगभग १ छटांक) वसा अवश्य होनी चाहिये । 
॥रीरिक परिश्रम करने वाले व्यक्तियों को एवं ठंडे देशः 
वासियों को अधिक वसा की आवश्यकता होती हे । भारत कें 
दरिद्र निवासियों के भोजन में बसा की प्रायः कमी रती हे) 
शक्ति उत्पाइन के अलावा और भी कई बातों में वसा शरीर 
के लिये लाभदायक हे । जिस भोजन में पशुजन्य वसा नही . 
होती, उसमें बहुत से मुख्य विटामिनों की भी कमी रहती है. 
विटामिनों का विस्तृत वणेन आगे किया जावेगा । पशुजन्य बसा 
(जैसे मक्खन ओर घी ) में विटामिन 'ए? रहता है। किन्तु 
वनस्पति वसा एवं तेलों में यह विटामिन नहीं होता । जिस 
घी में बनस्पति तेल मिला रहता हे उसमें विटामिन 'ए' हो भी 
सकता हे और नहीं भी हो सकता ।. जो वसा, भोजन के साथ 
घी, तेल इत्यादि के रूप में खाई जाती है, उसको छोड़कर निम्न 
पदार्थों में सी बसा की पर्याप्त मात्रा रहती है--बा राम, अखरोट 
पिस्ता आदि मेवे, नारिग्रल, सोयाबीन, मँगफली ओर तिल | . 
कबाज 


रासायनिक उपादान--कर्बोज में ही 


ऋ 
छ {4° 


पदाथ होते हैं जो कि 
होते हैं जिसमें कि वे जर 


प्रयोग की जाती है-जेसे आलू या 
कर्बोज ही रहता है । चावल में ये बहुत अधिक मा 
चीनी तो शत प्रतिशत ही कर्बोज है । 


लवणा की आवश्यकतानुसार पदाथ चुनने चाहय । तदुपरान्त 


अनुपात भिज्न होता है 


छ 
आवश्यङ्ता--त्रधानतः क 
हैं। अनाजों तथा उन तरकारियों में जिनकी 


El 123] 


कर्मो ज पदार्थों की उपस्थिति भोजव में बहुत 
किन्तु जब भोजन में इनकी मात्रा अधिक हो जारी 
भारतवासियों के भोजन में होता है, तो वे हा 
जाते हैं। भोजन में पहले प्रोटीन, वसा; विटासित एबं 


कर्षौज की पूर्ति के लिये वे पदाथ चुने जा सक्ते हैं जिसमें 
कर्त्रीज अधिक मात्रा सें हाँ। कारण यह है कि कर्बोज की 
कपरी आसानी से पूरी की जा सकती है, कठिनाई भोजन के आन्य 
अवबयवों के लिये पड़ती है। कर्वोज की साद्रा शारीहिक परिश्रम 


के अनुसार घटाई बढ़ाई जा सकती है । 


ये तो हुये हमारे भोजन के मूल अवयव-्रोटी न, कत्रौज और 
वसा। पहला (प्रोटीन) तो जैसा कि हम कह चुके हैं शारीरिक 
तंतुओं की वृद्धि, पूर्ति एवं निर्माण के लिये आवश्यक है और 
अन्तिम दो (वसा ओर कर्वाज) हमें शक्ति प्ररांन काते हैं । ग्रोटीन 
से भी कर्षोज के बराबर ही शक्ति उस्ज्ञ होती है । परन्तु शारीरिक 
कोष उष्णता की उत्तत्ति के लिये प्रोटीन को इतना काम में नहीं लाते 
जितना कि अन्तिम दो को। वे लोग जो शारीरिक परिश्रम अधिक 


करते हें उन्हें मानसिक कार्य करने वालों की अपेक्षा बसा और 


EP EA 
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धिक आवश्यकता है । प्रोटीन का ओर अधिक मात्रा 
श्यक नहीं । हमारा शरीर इन्जन की भांति 
स्वस्थ इन्जन को अधिक काये करने के लिये केवल 
ल अथवा कोयले की ही आवश्यकता होती है न कि 
पुर्जो की। हमारे शरीर के लिये पेटोल और कोयला; 
कर्योज हैं। प्रोटीन तो हमारे शरीर के पुर्ज ठीक 
गला और बनाता है। 
हमारे भोजन में उपयुक्त मूल अवयवो के साथ साथ, 
ल्श, खनिज पदार्थ एवं विटामिनों का होना भी 


ओ पदार्थ शक्ति उत्पन्न नहीं करते ताहम्‌ हमारे जीवन क 
लिये नितांत आवश्यक हैं। इनकी आवश्यकता, इनके कार्यो 
एवं उपलव्धि आदि का सविस्तार वणुन आगे क प्रकरणा म 
किया जावेगा । 


हमारा स्वार 


आवश्यकता और कार्य 


खनिज और लवण खाद्य सामग्री के आवश्यक अर हैं। 
प्रोटीन के अलावा खनिज-पदाथ और जल भी हमारे शरीर 
में नये कोषों के निर्माण के लिये आवश्यक हैं। इसकी अपेक्षा 
ओर भी बहुत से कार्ये हें जिनके लिये विभिन्न खनिज लवण 
वश्यक हैं । 

हमारे शरीर को लगभग १/२५ वां भाग खनिज पदार्थों से 
निर्मित है। दाँतों और हड्डियों में ये पदाथ सर्वाधिक मात्रा में 
होते हैं। मांस और रक्त में उपस्थित खनिज लवण अपने 
उचित अनुपात से हमारे शरीर में रक्त की प्रतिक्रिया टीक 
रखते हैँ-उसे न तो अम्लीय होने देते हैं और न अधिक 
ज्ारीय । हमारा रक्त स्वभावतः कुछ चार गुण सम्पन्न होता 
है। शरीर में अम्लीय प्रतिक्रिया का उत्कषे होने से स्वास्थ्य की 
हानि होती है । 


(-२५ ) 


मौलिक हमारे शरीर में पाये जाते हैं उनमें से कुछ 
क हैं और कुछ ज्ञारोत्पादक। प्रधान अग्लोसादक 
हैं :-स्कुर गंधक एवं क्लोरीन । : प्रधान क्षारोत्पाइक 
कैलशियम, मेगनीशियम, - सोडियम, एव. पोटा 


° जितने 
अग्लोत्याद 


मो प्रकार के मौलिक शरीर में उपयुक्त परिमाण में रहते 
इ तो रक्त) तंतुरस एवं तंतुओं की प्रतिक्रिया ठीक रहती हे, अर्थात 
धिक लारीय और न अधिक अग्ल । जब.एक ही प्रकार का 

भोजन खाते रहने से प्रतिक्रिप्रा ठीक नहीं रहती 

फय या अम्ल हो जाती है--तब स्वास्थ्य की हानि होने 
लदी है ! दघ को छोड़कर कोई खाद्य पदार्थ ऐसा नहीं हैं जिसमें 
लिक सम परिमाण में हाँ, दूध में भी लोहा कम परिमाण 
में होता है। कुछ खाद्य पदार्थों में अम्लोसाइक मौलिक अधिक 
होते हैं और क्ञारोत्पादक कम । अस्लोसादक खाद्य पदाथ ये हैं; 
सांस, अंडा; दाल, मेवे, अखरोट आदि, भांति-भांति के अनाज 


जैसे, गेहूँ; चावल, स्वार, बाजरा, मक्ता, और जो । 

कुछ खाद्य पदार्थों में क्ारोत्पादक मौलिक अधिक होते हैं और 
अग्लोत्पादक कम । ये ज्ञारोत्राइक . पदाथ कहलाते हैं । प्राय 
मधर एवं लवण रस पदार्थ ही अधिक क्षार उत्तन्न करते हैं । 


४ 
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- जैसे, हरे पत्ते बाले साग, करमकल्ला, पालक, गोभी, आलू, शकर 


कंद, मूली, फल जैसे--नारंगी, नीवू , सेव एबं केला आदि 


अतएव स्मरण रखना चाहिये कि जो लोग मांस, मङली, 
अण्डा इत्यादि आमिष जातीय :द्रव्य और दाल; भात) रोटी 
खाने बाले हैं उन्हें अपने भोजन मै तरकारी, फलफूल, कन्द 
मूल, आदि अधिक मात्रा में खाना चाहिये। इससे रक्त में 
अभ्लत्व की वृद्धि रुकेगी और स्वास्थ्य ठीक रहेगा । 


मांसपेशियों की उचित अतिक्रियाशीलद 
खनिज पदार्था का होना आवश्यक हे 


में जल उचित मात्रा में रखते के 
ही उत्तरदायी हैं । गुदो के ठीक ठीक काये क्‌ 
शरीर से मल नि-कासन होने के लिये शौ 
उपस्थिति नितान्त आवश्यक हे । पाचकरसो के निम!र 
भी लवण की उपम्थिति जरुरी हे । 


यदि हमारे भोजन से समस्त खनिज पदार्थ ! 


हमारे दैनिक आहार में उपयुक्त परिमाण 
जीवन एवं सवल शरीर एक स्वप्न ही रहेगा । 


iN] 


हैं और इन्हीं के पारस्परिक संयोग से विभिज्ञ लवण उपारानों 
का निर्माण होता है। इनमें से मुख्य हैं:--केलशियम, पोटेशि- 
यम, सोडियम, लोह, मेगनीशयम, मेंगनीज, जिन्क, तांबा) 
लिथियम, बेरियम, स्फुर गंधक, क्लोरीन, आयोडीन, सिलिकन 
एवं फ्लोरीनः इनमें से प्रथम दस तो क्षारोत्यादक हैं आर अन्तिम 
छः अन्लोसा इक । 

क्तारोत्पादक मोलिकों में से-केलशियस, पोटेशियम, सोडियम, 
लौह एवं मैगनीशियम प्रधान हैं. और शरीर में अधिक परिमाण में 
उपस्थित होते हैं; शोष पाँच केवल कुछ अशो में ही पाये जाते हैं । 


अम्लोसादक मोलिकों में से; स्फुर, गंधक एवं क्लोरीन मुख्य हैं। 


जब ये सब मौलिक उपयुक्त परिमाण में रहते हैं तभी शरीर की 


. प्रतिक्रिया ठीक रहती है; न अधिक क्षारीय ओर न अम्लीय । 


समतुल आहार में ये सभी मौलिक उचित मात्रा में होते हैं। 


( २७ ) 


परन्तु ऐसा कोई भी खाद्य पदार्थ नहीं है जिसमें ये सब सम 
परिमाण में उपस्थित हों । केवल दूध ही एक ऐसा पदार्थ है जो 
इस हृष्ठटि से आएशे कहा जा सकता हे--परन्तु इसमें भी लोहे 
प्र्यश्यकता से कम होता हे। | 
सब खनिज पदार्थो में से कुछ तो, जेसेकि, सैन्धव 
नमक ) प्रकृति में इतनी अधिक मात्रा में पाये जाते हैं 
इनकी कमी होने का प्रश्‍न ही नहीं उठता । कुछ 
अर किन्ही किन्ही खाद्य पदार्थों में नहीं रहते और ऐसे 
पर अवलंबित रहने वाले लोग इन आवश्यक लवणः 
| कमी से उत्पन्न हुये रोगों से ग्रसित हो जाते हैं । 
उपयुक्त खनिजों के कार्ये; इनकी कमी से उसन्न हुये 
उनकी उपलब्धि के साधनों का विशेष रूप से 


हरर । 
लोहा 
काय--जोहा रक्तकणों में उपस्थित लाल पदाथ 'हीमोग्लो 
रि 


चिन! के निर्माण के लिये आवश्यक है । 'हीमोग्लोबिन' शरीर के 
प्रत्येक तंतु में ऑक्सीजन” पहुचाने का काये करता हे। लोहे की 
कमी के फलस्वरूप रक्तकणों में 'हीमोग्लोबिन' की कमी हो जाती 
है और उनका आकार भी छोटा हो जाता है। शरीर रक्ताल्पता 
के लक्षणों से ग्रसित हो जाता है। ऐसी दशा में शरीर के 
अवयवों को “आँक्सीजन' आवश्यक मात्रा में नहीं पहुंचती । 


“<< 


- परिणामतः रोगी अपनी शक्ति खोई हुई सी महसूस करता हे 


और सिर ददे, धड़कन, मांसपेशियों की निबेलता; सिर में चक्कर, 
कानों में सनसनाहट और स्फूर्ति की कमी का अनुभव करता है । 


दैनिक आवश्यकृता--एक मबुष्य को लगभग ११-१६ 


Shed 


( २७ ) 
मिलीग्राम लोहे की प्रतिदिन आवश्यकता होती हे । बालकों एबं 


` 


स्त्रियो को प्रौढ़ मनुष्यों की अपेक्षा अधिक लोहे की आवश्यकता 
है । हमारे देनिक भोजन में लगभग २० मिलीग्राम लोहा अवश्य 
होना चाहिए । यह न समझना चाहिये कि लोहे का चूर्णे ख 

लोढे की कमी पूरी हो जायेगी । ऐसा लोहा ५चेगा ही 
पदार्थों में जो लोहा रहता है वह विभिन्न लवण-उपादानों फे रूप 
में रहता हे उनमें से कुछ के लोरे का आत्मीकरण त 
से हो जाता है ओरो का नहीं। अनाज; दाल कोर 
उपस्थित लोडा शरीर आसानी से पचा लेता हे 


उपलब्टि---वसा, शका, पॉलिशदार चावल ओर मे 
लोहे का अंश लगभग नहीं के बराबर ही होता है । £ 


गर) गोरत) 
ऋंडे, दाल, छिलकेदार अनाज, पालक एवं अन्य हरे शाक, 
सलाद, प्याज, मूली एवं शलजम की पत्तियां ओर टमाटर आदि 
में लोहा अधिक मात्रा में उपस्थित होता 


भोजन में उपस्थित लोहे का सब भ्रंश हजम नहीं होता। 
गोहे की उपलब्धि का सबसे उत्तम साधन चोकर सहित आटे की 
रोटी, अंडे, आल एवं हरे शाक-भाजी हैं। छीलने से आलुओं 


"में उपस्थित लोहे का आधा भाग निकल जाता हे । मेदे में, चोकर 


सहितं आटे की अपेक्षा लोहे का केवल १/४ भाग ही होता है। 
मांस में भी लगभग आटे के बराबर ही लोहे का अंश होता है, 
रन्तु मांस में उपस्थित लोहे फे '्रंश का केवल बहुत थोड़ा भाग 


' ही हजम होता है जत्र कि चोकर सहित आटे की रोटी में 
` उपस्थित लोहे. का ४५ भाग काम में आ जाता हे । शरीर में लोहे 

की मात्रा उपयुक्त परिमाण में पहुँचाने के लिये हमें चोकर सहित 
“आटे कीं रोटी ओर हरे शाक-भाजियों का उपयोग करना चाहिये । 


FEISS चः पसक 


( ३०) 


भोजन में उपस्थित लोहे का अंश हमारे शरीर में रकत 
निमोण के कार्ये ग्रा सक्रे-इसके लिये आवश्यक हे कि भोजन 
में विटामिन भी उचित परिमाण में उपस्थित हाँ और यक: 
चुल्लिका-य्रंथि ( थायरॉयड ) ठीक रूप से अगना अउना 
रहे हाँ । अन्यथा भोजन में लोहा उपयुक्त परिमाण मे 


- भी शरीर रक्तताल्यता के लक्षणों से पीड़ित हो सकता हं! 


कलारायस एव फ़ासफारस्‌ 
कार्यये दोनों खनिज भी हमारे शरीर के शिये बहुत 


प्रायः समान ही हें । इसलिये यहाँ हम इः 
एक ही साथ करेंगे । 
हड्डियों में उपस्थित मुख्य पदाथ जिस पर शरीर के हांचे की 
सम्पूणं शक्ति निभर है, एवं बह पदाथ जो दांतों को मज़बूत कर 
सख्त बनाता है, दोनों ही केलशियम एवं सुर के संयोगिक हैं । 
केलशियम और भी बहुत से अन्य आवश्यक कार्यो के लिये 


` जरुरी है--जैसेकि, रक्त का थक्के के रूप में जमना जो कि. 
' दुघटनाओं अथवा अन्य कारणों के परिणामस्वरूप उत्मन्न हुए 
_ घावों से रक्त का बहना रोकता हे । स्नायविक संस्थान के ठीक 


काये सम्पारन के लिये भी केलशियम आवश्यक है । स्कुर के 
संयोगिक भी रक्त एवं स्तायविक तन्तु के मुख्य भाग हैं । 

आतां से केलशियम एवं फॉस शेरस का हज़म होकर खून 
में मिलना निम्न बातों पर निभ र करता है। 

(१) भोजन में उपस्थित विटामिन 'डी? की मात्रा 

(२) आंतों की प्रतिक्रिप्रा 

(३) आतां की शलेविमक कला की अवस्था 


( २१ ) 

(४) आँत में उपस्थित भोजन में वसा की मात्रा 

(४) शोजन में उपस्थित केलशियम एवं फ़ॉसफ्रोस्स की 
का पास्सरिकि अनुपात। ठीक अनुपात सिज्ञभिन्न 
। सार वि होता हे । बच्चों के लिये फॉस कोरस 
[ना कैत्शिग्रम होना चाहिये ओर युवा पुरुषों 
का परिमाण फाँसफोरस का केवल आधा 
ही आवश्यक हे । औरतों और बच्चों को पुरुषों 
कैलशियम की आवश्यकता है । 
+ उपस्थित कैज्ञशायम के हजम होने के लिये यह 
योजत में विटामिन “डी? उपयुक्त मात्रा में हो; 
पदार्थो की प्रतिक्रिया अम्लीय हो, वसा की 
साळा कम हो तथा शलेष्मिक कज्ञा स्वस्थ हो। विटामिन डी? 
की कमी, बसा की अधिकता, क्षारीय प्रतिक्रिया एव शलेष्मिक 
कला की अस्वस्थ दशा से केलशियम के आत्मीकएण में व्याघात 
होता है। 


आधवश्यक्र॒ता--जिस प्रकार बच्चों को बड़ों की अपेक्षा 


भोजन में प्रोटीन की आवश्यकता अधिक मात्रा में होती है, 


प्रकार उनको कैलशियम तथा अन्य खनिज लव॒णों की आवश्यकता 


भी अधिक होती है। कैलशियम से हड्डी बनती है। चावल में 


कैलशियम बहुत थोंडी मात्रा में रहता हे । इसलिये जो चावल 
अधिक खाते हैं उनके भोजन में केलशियम की कमी रहती हे । 
गर्भावस्था में तथा दूध पिलाने के दिनों में खियाँ को अधिक 
केलशियम की आवश्यकता होती है। तीन महीने के स्वस्थ 
स्तन-पोषित बच्चे की हड्डियों में बहुत सा केलशियम रहता है। 


. यह सब कैलशियम वच्चा माँ के दूध और रक्त से ही प्राप्त करता 


है। या मां के भोजन में केलशियम की मात्रा अधिक नहीं 


( ३२ ) 


रहती है तो बच्चा मां की हड्डियों का केलशियम यथा संभव खींच | 


लेता है। ऐसी अवध्या में मां कमजोर हो जाती है। गभा 


0 


वस्था तथा स्तन-पोषण के दिलों में सां के शरीर का बहुत अधिक | 


खूब पीना चाहिये । 


.केलशियम निकलता रहता हे, इसलिये इन दिनों मा को दूध | 


एक आएमीको प्रतिदिन लगभग १ प्राम कैज्शियम की | 


००५ 


आवश्यकता होती है । बच्चों ओर छियों को अधिक । 
उपलब्धि--दूध, पनीर मेवे, मडली एवं हरे शाक भाजी 


यस की मात्रा कम होती हे । यहाँ यह जानना लाभदायक होगा 
कि दूध में उपस्थित केलशियम का आत्मीकरण सब से अधिक 
सुगमता से हो जाता है। औरत के दूध में केलशियम और सुर 


ह 
“का अनुपात २:१ होता है, जब कि गाय के दध में केलशियम 


की मात्रा फ़ॉसफोरस से केवल कुछ ही अधिक होती है। 
परिणामतः मां के दूध से पले हुये बच्चों में साधारणतः. कैलशियम 


` कों. कमी की कोई भी संभावना नहीं रहती । 


फ़ॉसफोरस के लिये पनीर, दूध, चोकर सहित आटे की रोटी, 


"जई) जौ) 'अंडे, गोश्त, मछली, दाल तथा मेवे उत्तम पदार्थ हैं। 
* पॉलिशदार चावल, मेदा, कंर--जेसे, आल, शकरकंद आरि 
` फ्रॉसफोरस की मात्रा बहुत कम होती थि 


ताबा 


लोहे से 'हीमोग्लोबिन' (रक्त कणों में उपस्थित लाल पदार्थ) 
बनाते.क लिये शरीर में तांबे की आवश्यकता पड़ती है । तांबे 
की दैनिक आवश्यकता लोहे की आवश्यकता का केवल पांचों 
- भाग हं। उन सभी खाद्य पदार्थो में जिनमें लोहा उपस्थित | 


*कैलशियम की उपलब्धि के लिये उत्तम पदार्थ हैं। मांस में केलशि- | 


| 
| 
| 
| 
| 
| 


। 


| 
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hot 


होता है, लांबा भी रहता है परन्तु लोहे से कम मात्रा में। इस 
लें, चोकर सहित आटे की रोटी, जई, गोश्‍त औरं 
बि-की उपलब्धि क उत्तम खाद्य पदाथ हें । 
मैंगर्न SPT 
गी भी शरीर में लोहे से ही सम्बन्धित पाया जाता ट्टै। 
सक कोलाल कणां में होते हैं. ओर रक्त के मुख्य 
लिये उत्तरदायी हँ । मगनीज शरीर में ओषजनीकरण 
विशेष कार्य करता हे । मनुष्य के.शरीर में, यकृत में 
धर थिक मेंगनीज होता हे । यकत ही शरीर में उपस्थित 
लोहे का भी सुख्य- कोष है । 
ह के संयोगिक, शरीर की त्वचा में कीटाणुओं द्वारा 
विशें-का प्रतिरोध करने की - शक्ति प्रदानं करते हैं 


- चूहों भें भंगलीज़ की अधिक कमी से बंध्योगन.हो जाता है-और 
: उनकी मृत्यु संख्या सी बहुत अधिक बढ़ जाती है। .. ˆ 


मेगनीशियम जन =) छ 
„ हमारे तंतुओं से मेगनीशियस के काये -लंगभग-केलशियम 


“से, ही. भिज्नते जुलते ओर उसी से संवन्धित होते हैं। “ये. दोनों 
' खनिजं शारीर में प्रायः. साथही -साथः पाये. जाते. हैं. ओर (एक 


दूसरे के पूरक का काये करते हें । हड्डियों एवं दाँतों में केलशिग्रम 


- क्ॉसफेट के सांध साथ मैगनीशियम फ़ॉसफेट सी होता हे और 
, इसी की सात्रा. पर उनकी शक्ति और कठोरता निर्भर करती है । 
- सेगनीशियमं का कुछ अंश शरीर की उन रासायनिक . क्रियां 
के. होते रहने के लिये भी आवरयक हे'जिनके: परिणाम 
` स्वरूप हमारे शारीर “की.. हङ्टियाँ बनती . हैं) मगर्नीशियम” 


अनुपस्थिति में ये क्रियायें बिलकुल बन्द हो जाती हैं मेनी 
| 


1 
॥ 
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शियम माँस-पेशियों एवं स्नायु मंडल के काय सम्पादन के लिये 

भी आवश्यक है। | | 
मैगनीशियम की दैनिक आवश्यकता का अळी दीक-ठीक 

ज्ञान नहीं है। परन्तु हमारे शरीर में मेगनीशि हे 

तौर से अधिक देखने में नहीं आती! सेवे 

चोकर सहित आटे की रोटी, मैगनीशियम की उए्ज के लिये 


उत्तम खाद्य पदाथ हृ । 


सेन्थव (साधारण नमक) 
. ` हमारे शरीर में अनेक आवश्यक कायी के लिए सम्धव की 
उपस्थिति वांछनीय हे) शारीर में रक्त को उ से 


_के लिये और शारीरिक तंतुओं में जल 1 परया के लिये 


सैन्धव आवश्यक है 

जिन लोगों के भोजन में वनस्पति-वगे के खाद्य पदार्थों का 
आधिक्य रहता है उन्हें अपने भोजन के साथ साधारण नमक का 
व्यवहार अवश्य करना चाहिये क्‍योंकि इन खाद्य पदार्थों में 


पोटेशियम अधिक मात्रा में रहता है ओर सोडियम कम । 


वे लोग जिनका मुख्य भोजन केवल मांस हे ( जेसे टुन्डा 
देशवांसी “एस्किमो") उन्हें ऊपर से अपने भोजन में नमक डालने 


> 


. की आवश्यकता नहीं क्योंकि मांस में स्वयं सोडियम काफी 
` त्रा में होता है । 


मिश्रित आहार खाने वालों को थोडे से ही नमक की आवश्य- 
कता होती है । बहुत से लोग बहुत अधिक नमक; खाने के आदी 
हो जाते हैं। परन्तु इसकी अधिकता भी उतनी ही. हानिकर है 


जितनी कि कमी । जब हमारे भोजन में हरे साग:सब्ज़ियों की | 
' अधिकता हो तभी - हमें थोड़े अधिक नमक की आवश्यकता 


होती है । 


{- 
र 
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ते कता गुर्न्‌ एवं रक्तवाहिनी-नलिकाओं पर 
अभाव डालती हे! 

क्लोरीन 
विकर में उपस्थित 'हाइडोवलोरिक एसिड? के 
! क्लोरीन आवश्यक है । साधारण नमक से हमें 


जी ददे में क्लोरीन काफी मात्रा में होती है। 

आयोडीन 
रीर में उपस्थित चुल्लिका ग्रंथि (थायरॉइड) के ठीक- 
न के लिये आवश्यक है । थायरॉइड! हमारे शरीर 
कार्यो एबं ओषजनीकरण क्रिया का नियंत्रण करता है। 
की अधिक कमी से शारीरिक एवं मानसिक कार्या में 


पाद 


व्याघात होता हे! थोड़ी सी कमी से भी हमारी काम करने की 
"शक्ति पर काफी असर पड़ता है । जिस रस द्वारा चल्लिका ग्रंथि 


अपने कार्यो को पूरा करती है उसके बनने के लिये आयोडीन 
तथा “टायरोसीन? नामक 'एमिनोएसिड' की. आवश्यकता 
होती है ।- जहाँ तक 'टायरोसीन? का प्रश्‍न है, यह हमारे भोजन 


“म उपस्थित प्रोटीन से प्राप्त हो जाती है और इसकी कमी 


की कोई सम्भावना नहीं रहती । इसलिये 'थायरॉइड” के कार्यों 


(मै गड़बड़ी होने का मुख्य कारण आयोडीन की कमी. ही होता 


है । आयोडीन की कमी से 'घेंघा? अथवा “गलगंड” नामक रोग 
हो जाता है जिसमें गदेन के सामने की ओर स्थित चुल्लिका 
ग्रंथि का आकार बहुत बढ़ जाता है । संयुक्त प्रांत के पूर्वी जिलों 


-में यह रोग बहुत पाया जाता है । 


(३६) 
अमेरिका तथा स्विट्जरलेंड में साधारण नमक 
पोटेशियम आयोडाइड मिला कर प्रयोग करने से इससे 
बढ़ती रोक दी गई है। 
` “आयोडीन की उपलब्धि के लिये सब से 
दूध, पनीर, मक्खन, हरे शाक-भाजी व म्र 
'के-यकत से सिकाले गये तेलों (जैसे कि: 
भी आयोडीन की मात्रा बहुत होती हे । 
५5 „ आयोडीन हमारे शरीर के लिये बहुत कम 
कुछ '्रंशों) में ही आवश्यक है। अधिक मात्रा में इ निक्षर 
उलन्न काता है.। Fi 
¬ . अन्य आवश्यक खनिज व लवण उपादान 
`` सिलिकन’ नामक खनिज मनुष्य के विभिन्न गो जे 
फेफड़े, बाल, त्वंचा आदि में पाया जाता हे । दोंतो का २ 
'बाहरी चमकरार आवरण भी “सिलिकन” एवं फलोसैन' का संयो- 
/गिक हे । “सिलिकन” ' फलों औरं शाक भाजियों फे छिलको में 
"होता हे । आलू और सेव के ज्िलके सिलिकन? एवं अन्यान्य 
*खनिजों के लिये उत्तम बस्तु हैं। 'सिलिकन' की कमी से अभी तक 
कोई हानिकेर प्रभाव नित्चयात्मक रूप से नहीं देखा गया हैं। : 
” मनुष्य शरीर में उपयुक्त की अपेक्षा और भी कई खनिज 
(कुछ अंशों में पाये जाते हैं। कुछ प्रमाण पाये गये हैं कि यें कुंड 
जीवंधारियोँ के लिये आवश्यक हैं। स'भव है मनुष्य के लिये 
'भी ये. किसी न किसी रूप में जरूरी हो, यद्यपि इनके कार्यो 
आदि के विषय में अभी पर्याप्त ज्ञान उपलब्ध नहीं हैं। 
`. अन्त में एक बार फिर यह दोहरा देना आवश्यक है कि ये 
सत्र खनिज और लवण हमारे लिये: विटामिन की ही भांति 
आवश्यक हैं । और इनकी समप्रासि के लिये हमें दूध, चोर्कर 


| 


OR i NY 
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सहित आटे की रोटी, हरे शाक-भाजी, फल और मेवे अधिक 
प्रपोग करने चाहिये । 

क वात ओर जान लेना जरूरी है। ये सब खनिज 
उपा शान जल में कुछ अंशों में घुलन शील होते हैं । 
5-भाजी को काटने के बार मल-मल कर बार-बार पानी 
उनमें उपस्थित खनिज लवणो का अधिकांश उस 
पाथ ही निकल कर बह जाता है । इसलिये शाक 
छीलने और काटने के पहले ही खब अच्छी तरह से 
लेना चाहिये । कारने और. छीलने के बाद-घोने 
इण का अधिक भाग व्यथ जाताहे। _ 


भी को. उबाल कर वह पानी फेंक देते -से... भी:..हम, 
| इन मूल्यवान्‌ पदार्थो केः अधिक, भाग से. बंचित, 


भोजन में कुछ शाक-भाजी एवं. फलों आदि का. प्रयोग. 
बिना पकाये ही किया जाये तो अत्युत्तम होगा. .. .. -.: 


। विटामिन 


! भोजन के कार्यों के अनुसार उसके मूल 5 
|| बर्गो ™s -९ 
bt करण करते समय हमने उन्हें तीन वर्गा में विभाजित | 
७ १. वृद्धि कारक २. शक्ति उत्पादक एवं ३. रक्ात्पक । 
रक्षात्मक अंग न तो हमें शक्ति प्रदान करते हैं और ज हमारे 
तंतुओं की वृद्धि अथवा ज्ञति पूर्ति ही, ताहम्‌ वे हमारे स्वस्थ जीवन 
के लिये नितान्त आवश्यक हैं। इस श्रेणी के भोज्य पदार्थों के 
| मुख्य मूल अवयव विटामिन हैं। व. 
| चाहे अन्य सब दृष्टियों से हमारा भोजन कितना ही आदरशी 
§ | क्यों न हो ताहम्‌ उसमें विटामिनों का रहना आवश्यक है । विटा- 
{| मिन रहित भोजन निष्प्राण है । आखिर ये विटामिन हैं क्या ?. 
त विटामिन बनस्मति-जगत द्वारा बनाये जाते हें । वनध्वति से 
ये जन्तु-जगत में पहुँचते हें । यह निर्विवाद सिद्ध किया जा चुका. 
| हे कि ये रासायनिक पदार्थ हमारे जीवन ओर स्वस्थ शरीर 
। के लिये बहुत आवश्यक हें । इनकी कमी से उतञ्ज हुये भीषण 
.  _ रोगों सेमी अब हम अपरिचित नहीं रहे । कुछ लोगों का कहना 
ती यहाँ तक है और ठीक भी है कि आजकल आमतौर पर दूषित 


इन आवश्यक पदार्थों का हमारे भोजन में न होता ही है। 


PSD ता तत 
क बु 
है | क (1 


। | स्वास्थ्य एवं अपूणं वृद्धि तथा अधिकांश भीषण रोगों का कारण | 


६ ३६ ) 


जब लोग उपयुक्त सत्या एवं खोजा से परिचित ` 
समुद्री यात्रा. के आजं के: से. साधन न थे; 
[ बासी रक्‍खे हुये विटामिन रहित भोजन पर 
पड़ता था। उन दिनों बहुधा जहाजाँ के सारे के 


८ 


भीषण रोगों के शिंकार हो जाते थे । . - 

एस कडे प्रकार के होते हैं। उनका नामकरण विटामिन 
“सी, डी! और €! आदि किया-गया है। निम्न 
३ प्रत्येक का थोड़ा सा परिचय ओर संक्षिप्त विवेचंन 


विटामिन 'ए' : 

---यह्‌ विटामिन पशुजन्यं वसा, बिना मक्खन 
बा दध, दही, मक्खन, शुद्ध घी, अंडे की जई, बकरी, 
के यकृत तथा मञली आदि. पंदाथे में बहुतायत से 
पाया जाता है। सब से अधिक. मात्रा में यह विटामिन कुछ 
मञ्जलियाँ के यकृत के तेल जैसे कि 'कॉड लिवर आयल? एवं 
'हैलिबट लिवर आयल? आदि में होता हे । 'कैरोटीन' नामक 
पदार्थ जो कुछ. शाक भाजियों एवं फलों में रहता हे--शरीर में 
पहुँच कर विटामिन “ए का काये. करता हे ।.पत्तेवाली शाक 


_तरकारियाँ जेसे पालक, सला₹,, करमकल्ला ( पातगोभी ), धनिया 
आदि की पत्तियों एवं पके हुये फल जैसे आमः पपीता, टमाटर 
. आदि में 'केरोटीन?-बहुतायत. से होता है । गाजर में भी यह बहुत 
` रहता है। 'बस्तुतः? गाजर को अँमेजी में कैरट' कहते हैं, ऑर | 
: 'कैरोटीन? शब्द इसी से निकला है। .  . 


& इस विषय पर ग्रधिक जानकारी प्राप्त न पर कक जानकार प्रा केने कति करने के लिये लेखक. की 
विटामिन और हीनता जनित रोग' पुस्तक पढ़िये | | 


आ. 


bp dp, Mis ९ साधार 


>> है, 


"५८५४ 


WREST Sele ise ie 
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र ताङ के वेला को! छोड़ कर यह: अँन्क किसी 
झे नहीं पाया जाता । कु अंशों में. यह वादा 
काजू सरीखे सेवां में भी होता. हे। ' 11 :-:3 
दूध अर सक्खन, में विटामिन 'ए' की मात्रा जानवर के 
[२ है। जब गाये हरी: घास--जिसमें 'केरोटीन' 
होता है अधिक खाती हैं तो: उनके दूध में 


?' की मात्रा बहुत बढ़. जाती है । औरं जब वे “सूखे 
श्रित रहती - हैं तो उनके दूध में विटामिन 'ए कीं 


आजियाँ जितनी ही. हरी एवं ताजी होंगी उनमें उतना 
४ केरोदीन' होगा । 


10७. 


श्याधिस्व---किसी .वस्तु को बहुत देर तक लगातार पकाने 
से उसमें उपस्थित विटामिन 'ए! नष्ट हो जाता है । यह बात 
घेर मे भोजन बनाने वाली स्रिया कों सदेव ध्यान में रंखनी 
चाहियें। ठंड का इस पंर कोई असर नहीं डोता । इस लिये अच्छे 
दूध .से वनी हुई “आइस क्रीम? में विटामिन 'ए” मोजूद 
रहता है। 

छाये तथा हीनता जनितं दोष--विटामिन “एं. हमारे 
शरीरं कीं ठीक बृद्धि के लिये आवश्यक है। संक्रामक रोगों से 
बचने की शक्ति प्रदान करता है। भोजन में इसकी कमी होने से 
हमारा आहार हमें पूणे शक्ति प्रदान नहीं, करता । आँखें कमजोर 
होकर रतौंधी एवं. आँखों की. अन्य बीमारियों से ग्रसित हो जाती 
हैं। संक्रामक रोगों को रोकने ओर उत्तका सामना करने. की, शक्ति 
कसःहो जाती हैं और इस भांति; शरीर संक्रामक रोगों के हमलों कें 
लिये अधिक उपयुक्त हो जाता है। ! . : ; 


हर 


डू 


( ४३ ) 


"इस विटामित की” कमी हमारे शरीर में क्षय रज जव 
के अन्य रोगों के विकास में! सहायक ४ 
लिवर आयल” जो कि इस विटामिन में थि 
रोगों के लिये इतना प्रचलित एबं ख्यातिप्राप् दे । आओ हाल है 
में मालुम किया गया है. कि विटामित “ए! की कशी 7८ रोग के 
लिये भी उत्तरदायी हे । 1 
भोजन के अन्य मूल अवयवबों की भाँति मिः भिव ए!..सी 
खरियाँ एवं. बच्चों के भोजन में अन्य व्यक्तियों की 5:71. अधिक 
भात्रा में होना चाहिये ) 

भोजन में विटामिन 'ए! की पर्याप्त मात्रा पाने के लिये हमें 
अपने आहार में दूध, मक्खन, अंडे, मछली, शोर उरे शाक 
भाजियों एवं फलों को विशेष स्थान देना चाहिये । 
; -विटामिन 'बी' । 
| विटामिन बी? विना डिले अनाजों, दालों, अंडे, फल, तर- 
कारियाँ, यकृत तथा माँस पेशियों और दूध में पाया जाता है। 
विटामिन बी के दो मुख्य भेद माने जाते हैं, एक तो विटामिन 
बी,” और दूसरा विटामिन 'वी.?। दोनों के गुणों में अन्तर हैः। 

विटामिन 'बी१--मशीन से साफ़ किये हुये चावल में 
विटामिन 'बी,? की कमी हो जाती हैं और इसी कमी के कारण 


` बरी-बरी” रोग. हो जाता हे । भारतवर्ष के उन प्रान्तों में जहाँ 


चावल अधिक खाया जाता है 'बेरी-बेरी' रोग मिंल के साफ किये 
हुये चावल खाने के कारण होता है। पुराने ढंग से ढेकी में कूट 
कर धान की भूसी छुड़ाने पर चावल में यह विटामिन रह जाता 
है आर इसीलिये ऐसा चावल मिल के पालिश किये हुये चावल 
से अधिक उपयोगी होता है । | 51:01 : ८८  . क 


( ३४ ) 


(१) धान ! 
. (२) शी विधि ते ढेंकी द्वस 
(द्‌ ~¬ घडा अया श्रथवा हाथ से 
` ` चावल। { धान ङ्गी... 
किन्तु चावल के ऊपर का लाल आवरण | 
सुरक्षित है। यह विटामिन 'बी” मे 
विशेष घनी; होता हू.) ? ` | 


९ (३) मशीन से 

| ^ चावल । (बाहरी आवर के 

| १ र) ३ उसमें निहित अधिकांश विटाभिन बी | 
; भी ,निकल गया है ) । “फु 


किया गया | 


श्व । यरि लगभग २ छटांक पुराने ढंग से साफ किया गया चावल, || 
हर) वोह पत्तेवाली शाक भाजी एवं अन्य तरकारियों और एक से J 
... डेढ छुटांक तक दाल प्रति दिन खाई जाय तो भोजन में पर्याप्त _ 
„ 'मा्रा में विटामित “बी, रहेगा। इसके बाइ यदि जी चाहे तो .. 
„„ ` मशीन से साफ किये गये चावल का प्रयोग भी किया जा सकता , | 
है । यदि आप शोक तरकारियों, दाल तथा फल कम खाते हैं, वो - 
भोजन में मतीन से साफ किया हुआ चावल भी बहुत कम रहना! 
- चाहिये । | F | 
' पकाने के पहले चावल को कई बार धोने से तथा पकाने के । 
| बाइ मांड ( पानी का शेष अंश ) निकाल देने पर विटामिन बी,” || 
का बहुत सा अंश धोबन एवं माँड के साथ निकल जाता है | साथ | 
ही बहुत धोने से खनिज लवण भी. बहुत कुछ निकल जाते हैं. । . ' | 
जिन चावलों में बहुत अधिक कनी ( चावल की धूलि ) या कीड़े | 
होते हँ उनको कई बार धोना पड़ता है । ग़रीब आदमी निर्धेनता | 


ALE ma 


( ४४ ) 2: 
चावल लेते हैं और उसे अधिक धोकर खाते 
भें चाबलं की मात्रा अधिक होती है.-और खनिज 
ते अस्य खाद्य पदार्थों की बहुत कम । इसलिये उनके 
} लिज लवणो की आत्रर्यकता-बनी ही रह जाती हे । 


(न, बसा, खनिज पदाथ, तथां अन्य विटांमिन तो 
; शा में होते हैं किन्तु .विदामिन'“बी$' अधिक 


“---विटामिन 'बी१? की कमी से 'बेरीं बेरी. रोग 
रतनु में यह रोग चावल-खाने -बाले-प्रान्ता -सें 
7 है 
क्षण प्रकर'होने में दो तीन/महीने का -समय लगता 

हे! रोग का आरम्भ! धीरे धीरे होता हे ।. प्रारम्भ में पाचत संध्याम 
होते है; चक्कर और जी.मतलीःहोता-है।-कभी- 
कभी: वसन-छोर अतिसार 'भी होता है |-बाद-में स्तायविक-तन्तुओं 
पर अभाव उत्पत- होने के कारण शरीए के-वि भिन्न अंगों में तत्सम्बन्धी 
लक्षण उत्पन्न होते हैं । “हृदय में धड़कत होते लगती है ओर रोगी 
का सांस - फूलने -लगता है कभी कभी -हृदय-की .मांसप्रेशियों. की 
निबेलता के कारण- सहसा हृदय.की-गति बन्द हो जाने का डर 
रहता है ।-आगे चलकर रोगी को जलोरर-तथा-शरीर के बिभिन्न 
अंगों में शोथ हो जाता है। |. 

कभी कभी रोग. के लक्षण बहुत शीघता सेः प्रकट होते हैं। 
हृदय के कार्य में व्याघात होने से सहसा मृत्यु हो.संकती. हैः) 5 
/  प्ररभ्क्िक अवस्था में रोग. का संही' निदान और उचित 
चिकित्सा होने पर रोग सुंख साध्य है । रोगी के भोजन में आवश्यक 
सुधार करने से रोग के पुनराक्रमश'का भय - नहीं रहता 


( ४६) 


“विटामिन वीर'---का भोजन में दोन नितान्त आवः. | 


श्यक है। वस्तुतः विटामिन 'बीर? कोई एर 
बल्कि यह कई विभिन्न विटामिनों का समः 
बहुत कम और मिल के साफ किये हुये चः 
ही -कम रहता है । कुछ दाला में यह 5 
होता है। इंनमें उड़द की दाल, चना और तर £: 
पत्तेवाज्ञे शाकों तथा अन्य तरकारियों में झी यहा 55 

लेकिन फलों में इसकी मात्रा अधिक नहीं : 
मात्रा में यह खमीर में होता है। दूध से 
मठ्ठा, दही और पनीर ), चरबी रहित सांस; 55:5, अंडे, दाल 
ओर हरी तरकारियों में भी यह पर्याप्त झार; में मिलता है। 
निधेन व्यक्तियों के भोजन में जिसमें दूध या अंस नहीं रहता 
“बी.” विटामिन समूह की बड़ी कमी रहती हे । i! 
. विटामिन “बीर” की कमी के कारण सुह के कोगों पर उसके 
अन्दर तथा जीभ पर घाव हो जाते हैं। ये रोग बहुधा उन लोगों 
को होते हैं जिनके भोजन में मशीन से छटा चावल ही अधिकं 
मात्रा में रहता है। यदि ऐसे व्यक्तियों को प्रति दिन २:३ तोला 
'सुखाया हुआ खमीर, या आधा सेर दूध अथवा २-३ अडे खाने 
को दिये जावें तो यह रोग शीघ्र ही दूर हो जाता हे | यंदि साथ 


| ( मलाई, 


.ही आहार को अन्य सब बातों में भी संतुलित रक्खा जावे तो 
रोग और भी शीघ्र अच्छा होगा । ग 


'_ किसी वस्तु को बहुत देर तक लगातार पकाने अथवा उबालने 


से यह विटामिन नष्ट हो जाता है । 


विटामिन 'ए की भाँति विटामिन 'बीः हमारे शरीर में जमा | 


नहीं रहता और इसलिये इस ,बिटामिन की आवश्यकताओं 


> लिये हमें Or 
के लिये हमें. प्रति दिन . (नियमित रूप से उप्रयुक्त बस्तुयें प्रयोग 


| 


३ माह ठाः छि 


हे 
ये 


लो 


का 


ssn. ५०० भा: की 0000 TAs 


( ४७ ) 


दूध पिलाने वाली माताओं को इस विटामिन 


धिक मात्रा में होती है । 


af, १ 
3 


$? ओर “बी,” के अतिरिक्त इस वगे में अन्यं 

[र्‌ होते हैँ | विटामिन ध्बी वी ४१ बी, १ 
(क एसिड” आदि सब इसी बगे के सरस्य हैं। 
४ ्ञणश यहां इन सत्रका विस्तृत विवेचन सम्भव 
क बारे में आवश्यक ज्ञान लेखक की (विटामिन और 
रेः? नामक पुस्तक से. प्राप्त किया जा सकता है.। ` 


विटामिन सी 


देटासिन के विषय में प्रसिद्ध हे. कि अन्य सब आवि- 
जो की भाँति इसकी जानकारी भी एक साधारण 
पर अवलम्बित हे । जेसा'कि पहले कहा जा चुका 


_ है कि पुराने समय में मल्लाहों आदि को समुद्रयात्रा पर बहुत दिलों 


तक लगातार ताजा भोजन न मिलने के कारण इन भीषण रोगों 

(4 है AS ~ 

का शिकार होना पड़ता था । इसी भाँति एक बार एक जहाज के 
2:33 (> पीडि ~ 2 ७ 

सवके सब अल्लाह. स्कर्वी' रोग से पीड़ित हो गयें। उन सबके दांत 


और मसूड़े कमजोर हो गये और उनसे खून. गिरने लगा.। 


संयोगवश यह जहाज कुछ ही दिनों बाद. एक «ऐसे द्वीप के 
किनारे लगा जहाँ नीवू और संतरे के पेड़ बहुत थे। वहाँ उन्होंने 
वे फल खूब खाये और चलते समय बहुत से तोड़कर अपने साथ 
जहाज पर रख लिये । वे सब यह देख कर स्तम्भित रह 'गये कि 


उनका यह रोग शीघ्र ही दूर हो गया । 


यद्यपि उन दिनों इन विटामिनों आदि का लोग नाम तक न 
जानते थे, परन्तु वे यह जान गये कि नारंगी और नीबू में कोई 


` “वस्तु ऐसी अवश्य है जो इस रोग को अच्छा कर देती है। २ 


“इस विटामिन को हस स्कर्वीताशक : खि 


( इड) 


: विटामित 'सी!: को एस्कॉर्बिक एसिड सी 
कमी से 'स्कर्मा' नामक: रोग हो जाता है 
क्री “कमी दूर काने: से अथवा “एसको बिक एसिड : 
विटांमिन “सी? ) के प्रयोग से शीघ्र ही दर हो जाता हे 


हैं । स्कर्वी' रोग सें मूड़े सूज जाते हैं, उन? 
है।:दांत ढी जे पड़. जाते हैं; शरीर में . नीर 
औरं बड़ी दुबेलता मालूस;पड़ती:हे। .. . 


उपलब्यि--यह , विटामिन नारंगी, संतरा, नी; रसभरी, 
टमाटर, अमल र और हरी शाकभाजियों जैसे कि शलजम, करम- 
कल्ला आदि में पाया: जाता हे । कुछ अंशो में यह आलू में भी 
होता है। ताजे दूध ओर कब मांस के स्स में यहः विटामिन 
बहुत थोड़ी “मात्रा. में होता है जो कि सूखाने आर. उबालने पर 
ओर भी कम हो जाता है.। 


निकला करता 


इ जाते: हैं 


उन 'तरकारिथों में यह विटामिन ` अधिक" मात्रा में रहता है. 


जो हरी पत्ती के रूप में होती हैं ओर जिन्हें लोग साव! एणत 
साग कहते हैं, 'जेसे पालक, चोरा ३, मेथी, बथुआ आदिं । परन्तु 
बासी "होकर सूख जाने पर “इनमें उपस्थित इसे विटामिन "का 
अधिकांश नशे हो जाता है।. ..  . 2S ता 


अनाजों में उनकी साधारण अवस्था में बिटामिन सी? बिलकुल 


“नहीं-होता। परन्तु यदि उत्तकों कुछ ससय तक.पानी.में भिंगोया 


जायें ओर अंकुर निकलने लगें तो अनाज के भीतर और हरे 
कुरां में विटामिन 'सी' बन जाता है। अंकुर उत्पन्न करने का 


सबसे सुगम एवं उत्तम उपाय निम्न. है :-- 


चना/ गेहूँ; या बिना दली साबित दाल (: मटर अरहर, मसर 
आई) को. पहले पानी: में २४ घंदे.तक-भिगो देना चाहिये और 


| 


| 


भोजन क्या, वयो और कैसे ? प्लेट-- १ 


चित्र सं०--८ 


“उपयुक्त मात्रा में विटामिन 'ए' और 'डी? पाने बाला 
स्वस्थ बालक 


( “विटामिन और हीनता-जनित रोग? से ) 


क 


॥ बेरी चेरी ० चित्र प ०-5 ४- 

। “बेरी-बेरी' के रोगी के हृदय का 'एक्स-रश्मि' चित्र 

| (मांसपेशियों की निवेलता के कारण हृदय का आकार बढ़ गया 
| ( विटामिन और हीनता-जनित रोग से ) 


है 


भोजन क्या, क्यों और केसे ? 


चित्र सं०- १२ 


विटामिन “बी.” ( राइबोफ्लेविन ) के कण 


( “विटामिन और हीनता-जनित रोग' से ) 
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भोजन क्या, क्यों और कंसे ? 


चित्र सं०--१४ 


| “स्कर्वी? के रोगी का मुं ह्‌ 


( “विटामिन और हीनता-जनित रोग' से ) 


i © `~) २२ 


भोजन वया, वयो और कसे ? ठ 


चित्र सं०-१६ 'स्कवीं में घुटनों के पास पैरों की त्वचा में उत्पन्न लक्षण 
( विटामिन और हीनता-जनित रोग” से ) 
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चित्र सं०--१८ 
“अस्थिविक्कति' ( रिकेट्स ) के रोगी के टेढे पैर 
( आयु--२२ माह ) 


( विटामिन और हीनता-जनित रोग' से.) 


[पा पंप 


( ४६ ) 


तब भीगे कपड़े ( साफ़ टाट या कम्बल के टुकड़े ) या सीड़ वाली 
भूमि पर फेला कर उसे ऊपर से गीले कपडे या बोरे से ढक देना 
चाहिये। यह कपडा या वोरा सूखने न देना चाहिये। इसके लिये 
उस पर समय-समय पर पानी छिड़कते रहना चाहिये। दो या 
तीन दिन में अंकुर निकल आते हैं। ऐसे अनाज को कच्चा ही 
खाना चाहिये, या, यदि उबाला भी जाये तो उसे १० मिनट से 
अधिक न.पकाना चाहिये। et । 

जब हुरी शाक भागी एवं ताजे फल उपलब्ध न हाँ तो अंकुर 
उगे अज़ से विटामिन 'सी' की पूर्ति बड़े सस्ते में सहज में ही हो 
सकती है । अंकुर उगी दालों में ( चना, मूंग आदि ) प्रति १०० 
ग्राम पीछे १०-१५ मिली प्राम विटामिन 'सी? होता है। 


एक देहाती मसल भी है “जो खाये चना सो रहे बना? परन्तु : 


पूर्ण लाभ के लिये चने को इतने समय तक तर रखना चाहिये कि 
उसमें अंकुर निकल आयें । 

ताजे आँवले के रस में नारंगी के रस की अपेक्षा बीस गुना 
अधिक विटामिन 'सी? रहता है। आमज्ञे में जितनी अधिक 


- मात्रा में विटामिन 'सी? रहता है उतना किसी अन्य फल में नहीं। 


एक आँवले में लगभग २ संतरों के बरावर विटामिन 'सी? 
होता है क्क वा 

_ फलों और तरकारियों को गरम करने, पकाने या सुखाने सें 
उनके विटामिन “सी का अधिकांश या प्रायः कुल अंश नष्ट हो 
जाग है। परन्तु आँवला इस का अग्वार है; एकाने पर भी 


1 


इसक्रा सत्र विटामिन नष्ट नहीं होता। इसके तीन कारण हक बि 
एक तो इसमें प्रारम्भ से ही तपा विटमिन “सी! रहता है कि थोड़ा * 


सा नर होने पर सी काफी विटामिन बचा रह जाता है। दूसरे- 
= OC | ~ NR तितर क्रय 
आँवज्ञे की प्रतिक्रिया अग्लीय होती है और अम्लीय प्रतिक्रिया 
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विटामिन 'सी' की बहुत कुड रक्षा करती है, उसको नष्ट होने 
से बचाती है। तीसरे--आँवले में और भी कुछ ऐसे अन्य 
पदार्थ होते हैं जो इसमें उपस्थित विटामिन 'सी' की रक्षा 
करते हैं. । 
इसीलिये आँवले के मुरब्बे में भी कुछ विटामिन'सी” रह जाता 
है । आँबले को सुखा कर रखने से उसमें उपस्थित विटामिन “सी? 
का अधिकांश बचा रह जाता है। सुखाने की उत्तम रीति यह है-- 
कि इसे हलके हाय से कूट लिया जाये और फिर धूप में डाल कर 
शीब्रता से सुखा दिया जाय ओर तसश्चात्‌ गूदे को बारीक पीस 
लिया जाय। चूण र्क्खे रहने पर धीरे धीरे विटामिन सी? नष्ट 
होता है, विशेष क! यडि यह चूणे नम और गरम स्थान में रक्खा 


जाये । ताहम्‌ साधारण रीतिः से रक्खे रहने पर भी आँवला चूर्ण 


महीनों तक उपयोगी रहता हे । 
आँबले के रखने लिये एक दूसरी सरल विधि यह है कि उसे 


'नमेक् के घोल में रक्खा जाय। इसके लिये प्रथम तो अबला की 


खोलते पानी में ६७ मिनट तक डुबा देना चाहिये और तत्पश्चात्‌. 
उन्हें नमक के गाढे घोल में रख देना चाहिये। इस रीति से 
अचले का विटामिन बहुत कुछ सुरक्षित रह जोता हे । जब 


आँवलों को बहुत देर तक उबाला जाता है और फिर घी या तेल 
में तल कर नमक मसाला डाला जाता है, तो उनमें का अधिकांश, 
विटामिन नष्ट हो. जाता है । 


अत्यन्त प्राचीन काल से हमारे देशवासी आंवले के गुणों 
को जानते रहे हैं। 'धात्री फलं सग पथ्यम्‌? की उक्ति इस बात | 
की सावी है। आँवला चूर से बनी टिकियें फौज में सिगाहिथों 
को विटामिन 'सी? प्रदान करने के काम में आ रही हैं। १६४० सें 
जब हिसार प्रान्त में दुर्भिक्ष के समग्र स्कर्वी' प्रचण्ड रूप धारण 


( हि”? गा ) 


कर रही थी-तब ताजा आँवला इस हीनताजनित रोग का अचूक 
इलाज सिद्ध हुआ था। re, 
_ विद्यार्थियों एवं प्रोढ़ व्यक्तियों के सन्तुलित आहार में प्रति- 
दिन ३०-५० मिलीग्राम विटामिन 'सी' की मात्रा चाहिये। 
विटामिन 'सी” गरमी से नष्ट हो जाता है, त्रिशेष कर यारि उसको 
बहुत देर तक आँच पर रखा जाय, इसलिये तरकारी पकाने पर 
बहुत कुछ विटामिन 'सी' नष्ट हो जाता है। तो भी यरि भोजन 
के साथ कुछ छटाँक ताजे फल और थोड़ी बहुत हरी तरकारी, 
'बिशेषकर पत्तीवाले सांग रहें तो बिटामित 'सी' की आवश्यकता 
पूरी हो जायगी । ) 
, विटोमिन “सी? हरी घास खाने वाले जानवरों के ताजे दूध 
में ही होता है। उबालने से यह नष्ट हो जाता है। इसलिये 
ऐसे छोटे बच्च जो कि केवल उबाले हुये दूध अथवा कृत्रिम 
आहार पर आश्रित रहते हें उन्हें प्रति दिन संतरे अथवा टमाटर 
का रस अवश्य देना चाहिये । 
विटामिन 'डी' 
उपलब्धि---यह - पशुओं के यक्त और उनके यकृत से 


: निकाले गये तेल, “अंडे की जरी, दूध, मक्खन और घी में रहता 


हे । परन्तु यह दूध और मक्खन .ऐसी गाय, शेंसो से प्राप्त होना 
| जो हरी वनस्पति भी खाती हों और धूप में भी निकलती 
हों। घर में बन्द रहने वाली या केवल भूसा और खली खाकर 
रहने वाली गाय के दूध में विटामिन “डी? प्रायः नहीं रहता। 


` सबसे अधिक मात्रा में यह विटामिन मञ्जलियों के यकृत 
- मिलता है. | . इस विटामिन. की कमी से बच्चो में अध्थिविक्ृति 
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(सूखा ) रोग हो जावा है। बड़ी उप की ब्लिप्रों में भी यइ सेग 
पाया जाता है ओर उनमें इसे 'मढुलास्थि' कहते हैं । 


मनुष्य की त्वचा में सूये ररिमा में उात्यित पराकासनी 
किए्णों के लगने पर विटामित “डी' स्वतंः निर्मित होता है । 
यही कारण है कि अस्थिविकृति रोग-वहुधा उत बच्चों को होता है 
जो भँवेरै घरो में रहते हैं और मृटुलास्थि रोग बहुधा उन लिया 
में होता है जो सदेव परदे में रहती 
- इन रोगों से बचने का उगाग्र इतना सरल और सल्ला है. कि 
प्रत्येक मनुष्य इसे लाभ उठा सकता है। बहुत से घरों में जाडे 
के दिनों में बच्चों को तेल लगाने के बार धूत में बिठाने की प्रथा 


है । एसा कएना बहुत स्वास्थ्यप्रर हे । कबल इस बात का ध्यान 


रंखना चाहिये कि सूर्य के प्रकाश से आँखें खणत्र न होने पात्रें 
गर्मी के दिनों में धूम में रहने में कुळ कठिनाई हो सकी 
परन्तु उन रिना भी प्रातःकाल स्तात के समग्र धूग में थोड़ी देर के 


लिये नंगे बदन बेठते में कोई विशेष अपुविधा नहीं होती । . 


श्रोषधियाँ के व्यवहार से विटामित 'डी' प्राप्त काने में अधिक 
पसे की आवरयंकता हे । 


कार्य-- विटा मित “डी'पर हमारे शरीर में केज्ञशियम का सारा 


“काय आश्रित है। यह हमारे शरीर में केलशियम और फ़ॉसफोरस 
: का अनुपात ठीक रखता है और भोजन से उनके हज़म होने तंथा 


रक्त में मिज्ञने में सहायता करता हे । इसलिये इसकी कमी होने 
पर भोजन में उपस्थित केलशियम और फ़ॉसफोरस का अधिकाँश 
बिना हज़म हुये ही मल के साथ बाहर निकल जाता है। रक्त 
में इनका परिमाण कम हो जाता है। इसलिये दाँतों एवं हड्डियों 
के ठीक ठीक विकास में गंड़वड़ी होती है। इस बिटामिन की कमी 


` ही बच्चों के अस्थिविकृति रोग (सूखा) का मुख्य कारण हे । इस 
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'लिये इस रोग से पीड़ित बबों को कॉडलिवर आयल देना चाहिये, 


और उन्हें तेल की मालिश करके रोज़ थोड़ी देर के लिये धूप में 
बिठाना चाहिये-क्योँकि जैसा कि पहले कहा जा चुका है सूय 
रश्मियों में उपस्थित पराकासनी किरणों की शक्ति की सहायता से 
यह विटामिन हमारी त्वचा में स्वयं ही निर्मित होने की क्षमता 
रखता हे । 
विटामिन ६ 
कार्य--यह पदाथ गर्भाशय में रूण के विकास एवं वृद्धि 


बारबार गर्भयात होने वाले केसों में भी लाभप्रर हे । इसकी 


' कमी से पुरुष का वीये. शुक्राणुबिहीन हो जाता है और उसमें ' 
` सन्तानोत्यादिनी शक्ति नहीं रहती। विटामिन ई? की कमी से 
खियाँ बन्थ्या हो जाती हैं और वे गरी नहीं धारण करतीं । य 


संयोगवश कोई गभीवती हो भी जाती है तो उसके गर्भ में स्थित 
श्र ण का विकास एवं वृद्धि पूण-रूपेण नहीं होने पाती । बच्चा 
गमे में पूरा ६ महीने का होने के पहले ही मर जाता है अथवा 
गर्भपात. हो जाता है। 

: उपलब्धि-र्‍यह त्रिटामित अनाजों के अँकुओं में, बहुत 
से वनस्पति तेलों में, सलार, चुकन्दर और हरी पत्तियों में पाया 
जाता है। कॉड लिवर आयल में यह विटामिन -त्रिलकुल नहीं 
होता । अभी हाल में गेहूँ के अँकुओं से एक ऐसा तेल तैयार किश 


a है जिसमें बिटामिन 'ई! सबसे अधिक मात्रा में होता है। 


विटामिन के | 
उपलब्धि- प्राकृतिक रूप में यह हरी शाक भाजियो में 


र 


"के लिये अत्यन्त आवश्यक है । इस विटामिन की कमी में बच्चा | 
पूरा ६ माह का होने के पहले ही मर जाता हे । यह विटामिन 


AS Hs 


२ 
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. पाया जाता है। पालक, कप्मकज्ञा, ओर अह्फाअल्फा घास 


आदि में यह खाद्य-तत्व होता है । पूर्ण विशुद्धावस्था में इसका . 
पूथक्तप्ण किया जा चुका है। १ त 
कार्य--जिटामित 'के' का रक्त जमने की क्रिया से घनिष्ट . 
सम्बन्ध है । इसकी हीनवा से रक्त में प्रोथोम्बिन की मात्रा कम 
हो जाती है । परिणामतः रक्त जमने की क्रिया में विलम्ब होता 
है। ऐसे व्यक्तियों में एक बार किसी स्थान पर चोट लगने पर 
बड़ी देर तक रक्त-स्राव हुआ करता है । .उनमें स्वतः रक्त खाव 
की प्रबृत्ति हो जाती है । च र 821 
उपसंहार. ॐ 00 
इस. भाँति अब हम यह जान गये हैं. कि विटामिन हमारे 
भोजन के कितने महत्वपूर्ण अंश हैं । विटामिन रहित भोजन यदि 
निः्प्राण कहा जाये तो अत्युक्ति न होगी । हम यह भी जान गये 
हैं कि साधारण अवस्थाओं की अपेक्षा, बालकों को, गर्भवती 
छवियों एवं दूध पिलाने वाली माताओं को तथा रोगियों को विटा; 
मिनों की अपेक्षाहइत अधिक मात्रा की आवश्यकता होती है। 
हमने स्थान स्थान पर यह भी बताने का प्रयत्न किया है कि 
विभिन्न विटामिन किस प्रकार दैनिक आवश्यकता के लिये सुग” 
मता से उपलब्ध किये जा सकते हैं। और किस भाँति उन्हें नष्ट 
होने से बचाया जा सकता है । 
यहाँ केवल मुख्य-मुख्य विटामिनों का बहुत ही संक्षेप में 
विवेचन किया गया है । इनके अलावा और भी कई विटामिन 
होते हैं. जो कि इन्हीं की भाँति हमारे शरीर के लिये अत्यावश्यक 
हैं । इनका वर्णन स्थानाभाव के कारण यहाँ नहीं किया जा सका | 


इस आवश्यक विषय पर अ्रधिक विस्तृत ज्ञान प्राप्त करने के लिये 
केखक की 'विटामिन भर हीनता-जनित रोग' नामक पुस्तक «खये । 


पहले प्रकरण में हम भोजन की व्याख्या कर चुक़े हैं। जिन 


पदार्थों के सेवन से प्रत्यक्ष अथवा - अप्रत्यक्ष रूप से शरीर का 
पोषण, सरंक्षण और संवर्धन होता है, अथात्‌ शीर की कमी 
पूरी होकर उसकी अभिव्रृद्धि होतीं है, ऐसे भक्ष्य पदार्थो को 
भोजन केहते हैं। भोजन के मुख्य मुख्य वृद्धिकारक शक्तिउत्या शक 
ओर सरक बगे के मूल अवयवों का विस्तृत विवेचन किया 
जा चुका हे! ब 1 
... जलं भी हमारे आहार का एक आवश्यक अंग है। परन्तु 
जज इतना स्ेसुलंभ है कि हम इसकी उपयोगिता का कोई 
विशेष महत्व नहीं समफ़ते । और शायद . इसीलिये बहुत से 
पाठक यह पढ़ क! आरएचर्च करने लगेंगे कि जल हमारे लिये 
अन्य .पदार्थों से कहीं अधिक आवश्यक है । परन्तु बात ऐसी 
ही है । बिना भोजन के तो मनुष्य हफ्तों जीवित रह सकता 
Ce | । परन्तु यदि जल न भित्ने तो उसे जीवन का अन्त बहुत 
ही अस्य समय में हो जायेगा | उपवास (केवल भोजन न मिलना) 


करने पर हमारा शरीर.बहुत दिनों तक अपने कार करता रहेगा । 
मधुष्य तब तक जीवित रह सकता है जब तक उसके शरीर 


में संग्रहित तमाम बसा, कर्षरोज, तथा “लगभग ४०५ प्रोटीन 


पसस्वध्यवयाणवटरयव्लाउर डाम 
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शरीर के कारों के लिये आवश्यक शक्ति के उत्पादन में ने व्ययं; 
हो जाये। परन्तु शरीर में उपस्थित जल के परिमाण में केवल: 
१८ प्रतिशत की कमी हो जाने पर ही भीषण लक्षण उसन्न हो 
जायेंगे और यह कमी २० प्रतिशत हो जाने पर तो मृत्य: 
तित्चित है (याई शीत्र ही तत्परता के साथ चिकित्सा न की. 
मई ) । इसलिये इस अध्याय में हम संक्षेप में अपने आहार में 
जल का महत्व ओर उसके कार्यों की विवेचना करेंगे ।- फू 


पानी को संस्क्रुत में 'जीवत कडा गया है। वाधव में वायं 
के अतिरिक्त इस पद्मथ में सत्रते अधिक संजीवन शक्ति ठे 
जेठ आसाढ़ की धूर में दो चार कोस चलने या अधिक परिश्रम 
करते के उपरान्त जितनी शात एक गिलास ठंडे पाती को पीक 
होती है उतनी शान्ति, उतना सन्तोष, उतना सुव संसार के और 
किसी पदाथ से सःभाजित नहीं । 


हमारे शरीर में जल 


4 


मनुष्य शरोर का लगभग ७० से ७५ प्रतिशत -भाग केवल 
जल हू । इस जल का अधिकांश शरीर के कोषाँ के अनरर 
रहता है । थोड़ा सा हिस्सा कोषो के बाहर उनक्रे बीच में और 
रहता ३--जानी का यह हिस्सो हमारे शरीर का 


. ४ प्रतिशत हे । इस २५५ का लगभग ३ चौथाई हिस्सा -को 


हमारे शरीर के कोषो फे बाहर उनक्रे बीच में रहता है-और शेष 
१ चौथाई रक्त में उसे तरल रखने के लिये। इस भाँति अपने 
शरीर में उपस्थित पानी को हम दो भागों में बांट सकते.हैं। 
प्रथम तो वह भाग जो कि कोषों के अन्;र उनके जीबन रस के 
साथ निहित है। जल के इस भाग को हम 'अन्तरकोषीय” कहेंगे। 
इस भाग वह है जो कोषं के बाहर उनके बीच में तथां रक्त 
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भै उपस्थित होता है; इस भाग को हम बड्किापीय' शारीरिक 
जल कहेंगे। 
एक युवा पुरुष (जिसका भार लगभग ७० किलो )के 
शरीर में लगभग १७ लिटर “वहिर्कीषीय' शारीरिक जल होता है। 
इसका एक चौथाई यानी साहे तीन लिटर रक्त में रहता है। 
शरीर में उपध्यित लगभग सब का सत्र सोडियम तथा 
क्लोराइड हमारे कोषों के बीच में उपस्थित 'बहिर्काषीय' जल में 
ही विलीन रहता है । हमारे शरीर में उपस्थित सैन्धव ( साधारण- 
नमक ) की सम्पूर्ण मात्रा लगभग १५० ग्राम है। प्रतिदिन 
लगभग १०--२० ग्राम सेन्धव हम अपने भोजन सें खाते हें 
ओर लगभग इतना ही सैन्धव उत्सजेक इन्द्रियाँ द्वारा शरीर के 
बाहर निकाल देते हैँ। इस सत्र के लिये हमारे शरीर में जल 
का उचित मात्रा में होना नितान्त आवश्यक है । 
यदि सहसा हमारे शारीरिक जल का अधिकांश बाहर निकल 
जाये तो भीषण लक्षण उत्पन्न हो सकते हैं। हजे का मरीज 
इसका आसान उदाहरण है । जल की हानि के साथ साथ उसमें 
उपस्थित सेन्धव भी शरीर के बाहर निकल जाता हे जिससे कि 
शरीर के कार्यों में ओर भी अधिक व्याघात होता है। पाती की 
कमी से रक्ताभिसरण में अन्तर पड़ जायेगा और उसकी गति मन 
हो जायेगी परिणामतः शरीर के तन्तुओं को उचित परिमाण में 
ओषजंत न मिज्ञ सकेगी । शारीरिक उष्णता और शक्ति के उत्पादन 
में भी अ्रश्यवध्था हो जायेगी । 


कै किया में भी व्याघात होगा और मल-पदाथ 
शरीर के भीतर ही संचित होने लगेंगे क्योकि पानी की कमी कें 
कारण पसीने ओर मूत्र की मात्रा कम हो जायेगी और इनके साथ 
निकलने वाले पदार्थों के निषकासन में कमी हो जायेगी। . 
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जल की कमी से विभिन्न पाचकरसों के निर्माण में भी 
व्याघात होगा । उनका परिमाण कम हो जायेगा। परिणामत 
पाचन शक्ति .मन्र पड़ जायेगी और पोषण-संस्थान के कार्यो में 
भी गड़बड़ी होने लगेगी । 


हमारे शरीर के प्रत्येक कोष में निरंतर होनेवाली रासायनिक 


,क्रियाओं के लिये .भी पानी नितान्त . आवश्यक है। इस भाँति 
,जल हमारे शारीर में निम्न कार्यो के लिये जहरी है... . 7 


, १) पाचकरसा के निमोण के लिये 
२) भोजन की पाचनःक्रिया और उसके आत्मीकण्णः के 


` ३) रक्त का उपारान स्थिर रखने के लिये और जल. में 
घुलनशील पदार्थों को स्थानान्तरित करने के लिये . 

४) हमारे शरीर के तन्तुओं में उपस्थित पदार्थों को घुलन- 
शील रखने के लिये जिससे कि शारीर की रासायनिक क्रियाथें 


„आसानी से हो सके 


५) ` खनिज लत्रणों को शारीरिक तन्जुओ और रक्त में उचित 


अनुपात में रखने के लिये 


६) जल में घुलनशील मल पदार्थों के निष्कासन के लिये 
७) शरीर का तापमान (६5४° फ़?) स्थिर रखने के लिये । 
जज्ञ की उपयोगिता और आहार में उसका महत्व स्पष्ट हो 


गया है। अत्र हमें देखना हे कि हमारे शरीर को यह पानी 


से प्राप्त होता हे और हमें कत्र कितने जल की आवश्यकता 


होती है। हमारे शरीर में जल निम्न विधियों से पहुँचता है-- 


१): तरल पदार्थो जैसे, पानी, शरबत, चाय आदि के 


म सेवन से र 


कक ( ६5 ) 


३) ` भोजन के अन्य भक्ष्य पदार्थों के साथे 


` ३) शरीर में ओबजतीकाण छिया के परिणामका हाइ- 


ड्रोजन और ऑक्सीजन के संयोग से उन्न हुआ जत्त । 
मः -कितना पानी .पियें ! 
|... यह इस वात पर निर्भर करता हे. कि हमारे शरीर से कितना 
पानी बाहर निकलता है और खाने. आदि के साथ कितना 
पानी हमारे शरीर में पहुँचता हे । गर्मी के दिनों में स्वभावतः 
हँमें अधिक्र पानी पीना पड़ेगा क्‍योंकि पसीने के रूप में हमारे 
शरीर में उपस्थित जल का बहुत सा भाग बाहर निकल जाता है। 
:इसी भाँति स्वर कें रोगी.को तथा बहुतः अधिक क्रे दस्त हो जाते 
के उपरान्त भी अधिक पानी की आउरयकजा होती है । जज्ञ-को 
यह-अधिक मात्रा शारीर में निर्मित तथा उपस्थित दूषित पदार्थों के 
नष्कासन.में भी सहायता करेगी । 


एक स्वस्थ युवा मनुष्य को भक्ष्य और पेथ. (जैसे दूध; चाय 
आदि ) पदार्था के साथ पहुँचे हुये जल की अपेक्षा -लगभग ४-८ 
गला पानी की ओर आवश्यकता होती है । यह पानी: इच्छा 
नुसार पिया जा. सकता है। भोजन से पहले अथवा भोजन के 
साथ . थोड़ा सा पानी पीने से पांचक-रस अधिक मात्रा में आँतों 
में पहुंचते हैं ओर भूख बढ़ जाती है। पाचन-शक्ति व्यवस्थित 
ती है परन्तु यदि पानी बहुत अधिक ठंडा होगा ( बफे डला 
| ) या भोजन का प्रत्येक कौर पानी के साथ निगेला 
जायेगी- तो ऐसी. दशा में पाचन शक्ति मन्द पड़ जायेगी और 
भोजन ठीक से हजम नहीं होगा । ] / 
~` . सुबह उठ कर संबसे पहले ९ गिलास शीतलः जल पीना बहुत 
लाभप्रइ बताया गया है । इसे “उषा-पान' कहते हें । कम से. कॅम 


(६१) 


मलावरोध के लिये तो यह एक बहुत ही सुगम एवं उत्तम उपाय 
हे । भोजन करने से लंगभग ४५ मिनट पहले थोड़ा सा पानी पी 
लेना भी ऐसी दशा में सहायक होता हे । निम्न समथों पर पानी 
लाभ के साथ पिया जा सकता है । इसकी अपेक्षा भी जब इच्छा 
हो तब पीना चाहिये। 


१-२ गिलास प्रातःकाल ( उषापान )। 
१ » लगभग १० बजे। 


१ » दोपहर भोजन के साथ | 
1122 » तीसरे पहर । 
इसकी अपेक्षा जब इच्छा ह्ये । 


वायु 


पिछले प्रष्ठों में हमने अपने शरीर की उपमा रेल के इंजन से 
दी है। जिस भाँति इंजन को कोयले ओर पानी की आवश्यकता 
होती है उसी भाँति हमारे शरीर को भी भोजन और जल की 
आवश्यकता है। परन्तु यदि इंजन को वायु न मिले तो न तो 
कोयला ही जलेगा और न शक्ति उत्पन्न होगी ओर इंजन ज्यों का 
त्यां खड़ा रहेगा। यही होल हमारे शरीर का भी है । भोजन के 
प्रत्येक मूल अवयव) जल आदि सबके उचित परिमाण में रहते 
हुये भी यदि हमें वायु न मिले तो हमारा शरीर इन पदार्थों का 
बिलकुल भी उपयोग नहीं कर सकेगा। न तो शक्ति ही उत्पन्न 
होगी और न शरीर के अन्य काये ही हो सकेंगे । इसलिये वायु 
हमारे शरीर में शक्ति-उत्पादन और उसके पोषण के लिये 
नितान्त आवश्यक है । इस भांति हवा भी हमारे शरीर के लिये 
आवश्यक आहार का एक मुख्य अंग हे । 

कल्क! यह बता देना आवश्यक है कि हमारे चारों ओर 
उपस्थित वायु एक मिश्रित वायवीय पदार्थ है जिसमें लगभग-- 

२० प्रतिशत आँवसीजन ; ७६१६ प्रतिशत नाइटोजन ; ००४ 
प्रतिशत कात्रेनडाइऑवसाइड एवं कुछ अन्य गेसें तथा धूल 
कण, कीटाणु एवं जलकण आदि विद्यमान हें । इनमें से ओक्सी 


De 


| 
| 
| 
| 
| 


(६३६) 
जन ही हमारे लिये आवश्यक है। शरीर की ओषजनीकरण 
क्रियाओं एवं शक्ति-उत्पादन के लिये हमें ऑक्सीजन की 
आवश्यकता होती है। 

प्रत्येक जीवित प्राणी के लिये ऑक्सीजन आवश्यक हे? इस 
तथ्य का सर्वप्रथम अनुसन्धान लेबॉयजियर (१७४१-१७६४ ३०) 
नामक एक फ्रेंच वैज्ञानिक ने किया था । उसने यह भी दिखाया 


था कि प्रत्येक प्राणी हवा से ऑक्सीजन लेकर उसमें कार्वन 


डाइओऑम्साइड गैस छोड़ देता है। कार्वेनडाईऑक्साइड गैस 
शरीर के कोगों में होने वाली रासायनिक एवं ओवजनीकण्ण 
क्रियाओं के परिणामस्वरूप उत्पन्न होती है। 
किस भाँति ऑक्सीजन हमारे शरीर में पहुँच कर अपने कार्यों 
का प्रतिपारन करता हे इसका संक्षिप्त वणेन नीचे किया गया'है-- 
जब हम सांस लेते हैं तो बाहर की शुद्ध वायु हमारे फेफड़ों 
में प्रवेश करदी है । हमारी प्रधान श्वास-प्रणाली आगे चलकर दो 
नलिकाओं में विभाजित हो जादी है--और फिर ये बारी बारी से 
आर भी छोटी छोटी शाखाओं में बंट जाती हैं । हमारे सांस लेने 
पर इन्हीं नलिकाओं के द्वारा बाहर की वायु अन्दर पहुँचती है। 
इनमें से प्रत्येक नलिका के अन्तिम सिरे पर श्लैध्मिक कला बहुत 
पतली हो जाती है और बहुत से वायुःकोष बना लेती है । इन्हीं 
वायु कोषों में बाहर की वायु पहुँचती हे । बायु-कोषों की दीवाल 
की श्लेष्मिक कला इतनी पतली होती है कि उसमें से आसानी 
वायु में उपस्थित ऑवसीजन और र्क्तकेशिकाओं में उपस्थित 
दूषित रक्त की हानिकर गेसों का पारस्परिक आदान-प्रदान हो 
सकता है। & यकर ः £ कक 
हमारे शरीर का दूषित रक्त हृदय के दाहिने क्षेपक कोष्ठ के 
द्वारा फेफड़ों में भेजा जाता है। यहाँ आकर यह बहुत: ही सूकम 


| | | प्रधान शास प्रणाली 
१8 ज्र प्राण्या शार 


| चित्र सं2--२० | 
रक्तक्रेशिकाओ में बहता हे । ये.रक्त-केशिकायें फेफड़े के वायु 
कोषों की परस्पर मिली हुई दीबालों के बीच में रहती हैं। इस 
'भाँति वायु कोषों में उपस्थित शुद्ध हवा और रक्त केशिकाओं में 
उपस्थित दूषित रक्त के बीच केबल वायुकोष की श्लेष्सिक कला 
और रक्तकेशिका की दीवाल ही होती है। यह तन्तु इतना 
पतला और ऐसा होता हे कि इसमें से वायवीय पदार्थों ( गेसों ) 

क का आगन प्रदान हो सकता हे । 

“जब दूषित रक्त फेफड़ों में पहुँचता हे तब उसमें साधाएणं' 
तया केबल १४ सी. सी. ऑक्सीजन प्रतिशत उपस्थित होती है! 
अधिक परिश्रम करने पर ऑदसीजन अधिक व्यय होती है आर. 

, दूषित रक्त में इसकी मात्रा १४ से घट कर केवल ३-४ सी. सी, । 
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तक रह जाती हे; कारेनडाइआऑक्साइड की. मात्रा साधारण 


~ 


अगप्रध्या से अधिक हो जारी हे। 

परन्तु जब दूषित रक्त फेफड़ों के वायकोषों में उपस्थित शुद्ध 
बाय 'के सन्निकट पहुँचता है तब उसमें उपस्थित का्बनडाइ 
अक्साइड गेस उसमें से निक्रल क! वायुकोशों में पहुँच जाती 
है और शुद्ध वाय॒ में से अक्सिजन रक्त में विलीन हो जाती. हे । 
इस भाँति एक बार फिर दूषित रक्त शुद्ध होकर हमारे शरीर 

तन्ुओं को आवश्यक ओवसीजन पहुँचाने को तत्पर हो जाता 

है। इस समय इसमें लगभग १६ सी. सी. प्रतिशत ओषजन 
होदी है । कार्वेनडाइआऑक्साइड की मात्रा कम हो 'दुकरी हे ओर 
अब फेफड़ों से यह रक्त फिर हृदय के बायें भाग में पहुँच कर 
हमारे शरीर की यात्रा करने को प्रस्तुत हो जाता है.। 

वायुकोषों में उपस्थित बाय में ऑवसीजन की कमी हो कती 
हे ओर कार्बेनडाइआऑक्साइड की मात्रा बढ़ जाती है। अब इस 
अशुद्ध वायु को हम सांस तिकाल कर बाहर फेंक देते हैं ओर फिर 
अन्दर सांस. लेकर वाय-कोषों में शुद्ध वाय ले लेते हैं। इस भाँति 
प्रति मिनट में हम लगभग १८ बार सांस लेते हैं। रक्त परिश्रमण 
निरन्तर होता रहता है--ओर रक्त शुद्धि भी । _ ः 

रक्त में ऑक्सीजन विलीन रखने का काय्रे हीमोग्जोबिन' का 
है जिसका संकेत हम लोहे की आवश्यकता के प्रक में संल्तेपं 
में कर चुके हैं । इस पदार्थ के निर्माण के लिये लोहा आवश्यक 
है। रक्ताल्यता रोग में इस पदाथ की कमी हो जाती है और 
तब हमारे शरीर के तन्तुओं को ओषजन की उचित मात्रा नहीं 
पहुच पाती । परिणामतः रक्ताट्यता सें पाये जाने वाते लक्षण 
शनः शान: प्रकट होने लगते र 

अब हमें यह देखना है कि किस भांति हमारे हृदय सेः चला 


॥ ६६) 
हुआ शुद्ध रक्त अपना काये पूरा करता हुआ फिर अशुद्ध होकर 
बापस आता है । 


हृ दय से शुद्ध रक्त चलकर हमारे शरीर की धमनियाँ में बहता 


हुआ अन्त में हमारे तन्तुओं में उपस्थित सूक्ष्म रक्तकेशिकाओं | 


के जाल में पहुँचता है। इन रक्तकेशिकाओं की दोबाल भी बहुत 


पतली और ऐसी होती है कि उसमें से आसानी से गैसों का | 
आदान-प्रदान हो सकता है। जब शुद्ध रक्त केशिका में - घुसं | 


है उस समय उसमें १६ सी. सी. ऑक्सीजन ( प्रति १०० सी 
सी. रेक्त में ) रहती हे। केशिका में बहते हुये, दन्तु के सन्नि 


कट आने पर रक्त में विलीन ऑक्सीजन हीमोग्लोबिन! से स्वतंत्रे | 
होकर शारीर के तन्तुओं में उनकी आवश्यकता पूर्ति के लिये पहुँच | 
जातीं है । ओर तन्तुओं की. रासायनिक क्रियाओं के परिणामः | 


स्वरूप उत्पन्न हुई काबेनडाइओँक्साइड केशिका की पतली दीवाल 
में से रक्त में विलीन हो जाती है। अब इस भाँति फिर एक 
बार यह रक्त अशुद्ध हो जाता है, ऑक्सीजन की मात्रा १६ से 
घट:कर केवल १४ सी. सीः प्रतिशत ही रह जाती है ओर काबन 
डाइअऑक्साइड का परिमाण बढ़ जाता है । | 


इस भाँति अपना निर्दिष्ट काये पूरा कर के यह अशुद्ध रक्त | 
एक बार फिर शुद्ध होने के लिये फेफड़ों में पहुँचने से पहले अपने | 
पम्पिग स्टेशन हृदय की ओर प्रयाण कर देता है । और इस भाँति | 
मनम चक्र जब तक हम जीवित रहते हैं. निरंतर चला करता है॥ | 


हमारे तंतुओं को ओषजन मिलती रहती है और दूषित पदार्थ 
“शरीर के बाहर निकलते रहते हें । अगले पृष्ठ पर दिये गये चित्र 


की सहायता से उपयुक्त काये प्रणाली सुगमता सें. समंमी जा 
सकती है। | 
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चित्र सं०--२१ 
रक्त-परिश्रमण चक्र 
ओपजन की आवरयकजा और उसके कार्यों का संकेत हम 
इस प्रकरण के प्रारम्भ में ही कर चुके हैं। अत्र इस प्रकरण. को 
समाप्त करने से पहले हम ओषजन हीनता के लक्षणों ओर.हमारे 
शरीर पर उसका क्या प्रभाव होगा इसका संक्षिप्त बिवेचन 
करेगे । उन दशाओं और परिस्थितियों का भी संक्षेप में उल्लेख 
किया जायेगा जिनके परिणामस्वरूप हमारे शरीर के तन्तुं 
में ओषजन की कमी हो सकती हे। | 


आषजन हीनता-यदि हम यह समझ गये हैं क्रि किस 
भाँति ओषजन फेफड़ों से हमारे शारीरिक तन्तुओं तक पहुँचती 
है--तो यह अनुमान करता सरल हो जाता है; कि किन-किन 
दशाओं में हमारे तंतु ओषजन हीनता के शिकार हो: सकते हैं 
१). सबसे प्रथम तो जब स्वयं हमारे: चारों ओर के बाय- 
मंडल का भार कम हो और उसी के अनुसार हमारे फेफड़ों के 
: वायु कोषों में उपस्थित वायु का दबाव भी कम हो> ऐसी दशा 
“में गेसों के आओनप्र न में व्यावात होता हे. और ओबजन- 


(६८) 


हीनता के लक्षण प्रकट हो सक 
बहुत अधिक ऊँचाई के स्थानों असे, पव 
होती है अथवा सहसा वायु के उँचे त्तरें 
यात्रा से, जहाँ कि वायु का घनत्व ओर 
ही इतने कम हो जाते हैं कि फेफड़ों के : 
वाय और सन्निकट रक्त में वायवीय दन आर 
नहीं सकता । 

२) जब यदि किसी कारणवश फेफड़ों के वायु 
शलेरिमक कला की दशा में कोई अन्तर र 
शोथ अथवा सूजन आ जाती है जसा १ 
में होता है-तब भी गेसों के पारस्परिक आई 
व्याघात होता है और ऑवसीजन उचित मात्रा में वायु में से | 
रक्त में नहीं पहुंच पाती । | 

३) जब हमारे चारों ओर के वायु-मंडल में जिसमें हम 
उस समय साँस ले रहे हैं-ओपजन हो ही न जेसाकि बहुधा | 
अवे कुओं और खत्तियों में उतरने पर पाथा जाता हे) | 

४) यदि किसी रोगवश हमारे फेफड़ों का अधिक भाग 
अपना काये न कर सक्रे। 

५) ` यंदि और सब ठीक हो परन्तु फेफड़े में अशुद्ध र्त 
ही शुद्ध होने के लिये न आये अथवा शरीर के अन्य किसी श्र 
में रक्तपरिश्रमण में व्याघात हो रहा हो-तब भी हमारे 
क तन्तु ओषजन हीनता से ग्रसित हो जायेंगे । म 
8) ` यंदि रक्त में “हीमोग्लोबिन की मात्रा कम हो जाये श्रथ 


7 


SR 


“उसमें कोई ऐसा परिवतेन हो जाये जिससे कि वह ॉवंसीज 
को अपने में विलीन न कर सके-ऐसी दशा में भी हमारे तंगी 
“में ऑक्सीजन की कमी हो जायेगी । रक्ताल्पता रोग में ही 


TN rr 
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बिन! का परिनाण घट जाता हे। इसका कारण लोहे की कर्मी 
अःयामिक रक्तविनाश हो सकरा हे । इनकी अपेक्षा 
प्र सी कई कारण हो सकते हैं। 


गत गपोअक्साइड' गेस की उपस्थिति में 'हीमोग्लोबिन!: 


का ` + के साथ संयोग होने के वा? 'हीमोग्लोबिनः का 
उपि 5 न होना बराबर ही होता है क्योकि उक्त परिवतेन 
केव रोजिन ओषजन के आरान-प्रदान कें लिये व्यर्थ 

हो ड्‌ 


७) शाना में जब सत्र कुळ ठीक हो-वाय का दबाव, 
श्लेप्मिक कक्षा की अवस्था, रक्त-परिश्रमण आर रक्त में उम्यक्त 


7 'हीमोग्लोविन'-ऐसी दशा में रक्त शुद्ध तो ठीक से 

हो जाता है ओर उसमें उचित परिमाण में ओषजन भी विद्यमान 

रहती है--परन्यु कमी कमी जैसे कि 'साइनाइड' विष के प्रभाव 

से हमारे शारीरिक तन्तुओं की ओषजन प्रयोग क! सकने की 

क्षमता का नाश हो जाता है और तव हमारा शरीर ओषजन 

हीनता का शिकार हो जाता है। 
ओजा हीतता के लक्षण और हमारे शरीर | 

| परउसक्ा प्रभव. _ _. 

१) स्तायविक-संस्थान-- यदि ओषजन हीनता बहुल 
शीघ्रता से होती है जेसेकि यदि सहसा. वायुयान. बायु-संडल के 
ऊँचे स्तरों में पहुँच जाये अथवा कोई व्यक्त ऐसे अन्धे कुये में 
उतंर जाये. जिसमें ओषजन हो ही न-- ऐसी अवस्थाओं मं वहः 
व्यक्ति सहसा मूर्छित हो जायेगा । परन्तु. शीघ्र ही शुद्ध वायु 
अथवा ओषजन मिलने से उसकी मूळी भंग हो सकती है. । 

यदि ओषजेन हीनता इतनी. शीघ्र न होकर शानेः शाने: विक 


| छ ( ७० ) रप ROY 


सिंत होंती है तो स्ताथविक-संध्थान से सन्बन्थ रखने वाते निम्ने 
लक्षण उसन्न हो सकते हैं। 

प्रभावित व्यक्ति कीं दशा कुछ-ऊुछ शराबी की- दशा से 
मिज्ञती सी हो जाती है। सिए में दद, सुखी, गिरी हुई सी 
तबियत, और चक्कर आरि आने लगते हें । वह व्यक्ति उत्तेजित 
भी हो सकता है । उसका. अपने: ऊपर से नियंत्रण जाता रहता 
है.। उसकी मानसिक अवस्था बहुत वरल जाती हे; स्मरण शक्ति 
एकाप्र चित्तता और समभने की शक्ति का लोग हो जाता है। 
परन्तु फिर भी. वह व्यक्ति. अपने आप को पूर्ण स्वस्थ समभता है 
आर सोचता हे कि जो कुछ वह करता है ठीक ही है । 

उसकी चेतन शक्ति का भी हास हो चलता है! उसे ददे 
गि की अनुभूति अब इतनी आसानी से नहीं होती जितनी कि 
एक स्वस्थ व्यक्ति को । मांसपेशियां बहुत कमजोर हो जाती हैं 
ओर वह शीघ्र ही थकान महसूस करने लगता है । 


(२) पाचन-संस्थान--जी मतली हुआ करता है। 
भूख कम हो जाती है और बहुधा वमन (क्रे) भी होता है। यह 
लक्षण .पर्षेत यात्रा करने वाले अधिक ऊँचाई पर पहुँचने पर 
अनुभव कर सकते हैं। 


._ (३) रक्त-संस्थात--प्रथम तो हृदय की सन्दन गति 
तीब्र हो जाती है जिससे कि हृदय अब पहले की अपेता प्रति 
मिनट अधिक रक्त हमारे शारीरिक तंतुओं को पम्प करने लगता 
है । रक्त अधिक मात्रा में शरीर के आवश्यक अङ्गों में पहुँच कर 
अओषजन की कमी को दूर करने का प्रयत्न करता है । इसी प्रयत्न 
के परिणाम-स्वरूप रक्त में उपस्थित लाल कणो की संख्या एबं 
“हीमोग्लोबिन” के परिमाण में भी वृद्धि हो सकती है । 

“ यदि रक्त पूणृतया शुद्ध नहीं होने पाता लो ऐसी दशा में त्वचा 


Cry पं “टत. 


( ७१ ) 


एवं श्तेश्मिक कताओं तथा नाखूनों (आदि का रंग कुछ नीला सा 
हो जाता है। ु 

(४) सांस लेने की गति में भी वृद्धि हो जाती है परन्तु 
प्रारम्भ में बहुत हजकी सांस ही ली जाती है-गहरी नहीं । 

यि ओपजत हीत ता घीरे-घीरे हो और बहुत अधिक परिमाण 
में न हो तो प्रभावित व्यक्ति शनेः शनैः उसका आदी हो जाता है । 
उसफे शरीर में कुठ़ ऐसे परिअर्वेन होने लगते हैं जिससे कि उसके 
तं तओ को आवश्यक मात्रा में ओवजन फिर मिलने लगती है । 
रक्त में लाल कणों की संख्या बहुत बढ़ जाती है, 'हीमोग्जोबिन' 
को मात्रा में भो वृद्धि होगी है ओए इस भाँति रक्त की ओषजन 
विज्ञीन काने की शक्ति पहले से कहीं अधिक हो जाती है । . 

फेफड़ों का बिस्तार बढ़ जाता है । उनकी श्लैष्मिक कला पहले 
से. पतली हो जाती है और इस भाँति वायवीय आदान प्रदान 
पहले की अपेज्ञा अब अधिक सुगमता से होने लगता है। 

अब हम वायु की आवश्यकता, उसके महत्व एवं उसकी हीनता 
जनित दशा तथा उसके कारणों से पूर्णतया परिचित हो गये हैं। 
यह भी पूर्णतया स्पष्ट हो गया है कि किस भाँति वायु, जल एवं 
भोजन के अन्य मूल ६अवयवों की अपेक्षा हमारे आहार का एक 
अधिक महत्वपूर्ण एवं आवश्यक अंग है। | 


उँछु 


, भोजन के विभिन्न मूल अवयवा का विस्तृत विवेचन हम 
पिछले प्रं में कर चुके हैं। प्रोटीन, वसा, कत्रीज, खनिज, बिटा- 
मिन, जल ओर वायु के अतिरिक्त एक ओर भी वलु हमारे 
जीवन के लिये इतनी ही आवश्यक है। यद्यत्रि 'भोजत' 

परिभाषा की स्थूल दृष्टि से हम उसे इस शाञ्ड के अन्तर्गत नहीं 
रख सकते, तो भी उसका संक्षिप्त वणन यहाँ आवश्यक प्रतीत 


होता है । 


यहाँ हमारा संकेत “प्रकाशः की ओर है। प्रकाश से हमारा 


-अभिप्राय सूये की किएणों से है। सूर्थ प्राणीप्रात्र के लिये आव 
श्यक है । मनुष्य तो इसके बिना स्वस्थ रह ही नहीं संकता । सूर्य 


की महता का अनुभव प्राचीन भारत के आर्यो ने किग्रा था और 
उनकी आदि पुछतक (वेट) में स्थातस्थात पर इसे गुण 
गाये हैं। 

Es के प्रकारा में जीत्रन है, अन्धकार में मृत्यू, इसे ग्राथः 


गण सलीमाति जानते थे । 


“यतः सूयं उदेव्यस्तं यत्र च गच्डति। 
तदेव मस्ये हूं जयेष्ठं, तदुनात्येति करचन ॥ 


( अथवं १०-८-१६ ) 


हि त त त सभा Fe 
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'जथोत्‌-सूयें का जहाँ उदय होता है और जहाँ जाकर 
अस्त होता है, इतना स्थान निवासांथ श्रेष्ठ है । इसका कोई 
अतिक्रमण नहीं कए सकता । 

दों में सूये को स्थावर एवं जंगम दोनो जगत्‌ के आसा के: 
रूप में समझा गया है-- | ; 
“सूये आत्मा जंगतः तस्थुषश्च’ 
(त्र? १-१-१५ ) 

सूये ररिमयों की रोगोधयांक कीटाणुओं को नाश करने क्री 

क्षमता की ओर भी संक्रेत हे-- 
उत पुर्तांते सूये एशि, विर दष्टो 'अरष्टहा । 
अटंष्टान्त सरवा्ञ'भयन, सत्रौरच यातुधान्यः ॥” 
( क्र २-१-५-१४१ ) 
अर्थात्‌, 'पूंबंकी दिशा से उदित होता हुआ यह सूये हजार 
श्य रोगोसयाइक कीटाएुओं का नाश करता हुआ तथा हिंसक 
जानवंशें की गति रोकता हुआ आ रहा है | 
“उद्यत्यसौ सूये; पुरुं बिखानि जुबेन। 
आदित्य: पर्वेतेभ्यो, विश्व दृष्टो अदष्टहा ॥' 

अथोत, “सूये बड़ी संख्या में विषाँ को नाश काते हुये उदितः 
होता है.। सदशी हानिकारक सैकड़ों अदस्य जीवाणु के नारी 
कंपने ओए जीवों के मंगल के शिये आदित्य उदित होते हैँ! _ 

आज भी हिन्दुओं के घरें में “सूये की पूजा होती है। हमे 
इसे 'अगवानए शब्द से अतंकृत किया हैं। 

_ इस भाँति यह स्पष्ट हैं कि प्राचीन भारत में सूर्य की महत्ता 
को उचित स्थान दिया गया था । ह | 
सूये का प्रकाश हमारे लिये निम्न दृष्टियों से उपयोगी दैन 

१) सूये ररिमयों की उपस्थिति में बइत से रोगोत्त कः 


जक. ७४ ) 


कीटाणुओं की शीर ही मृत्यु हो जाती हे । प्राणीवग द्वारा 
निष्कासित मल पदार्थों को निरापद बनाने में सूये का भाग है ।. 

२) वनक्षति जगत्‌ के लिये भी सुये उतना ही आवश्यक है 
जितना हमारे लिये । सूये ररिमयाँ की उपस्थिति से ही पेड़-पौधों 
में उपस्थित 'क्लोरोफ़िल' नामक पदार्थ का निर्माण होता है। 
इस 'क्लोरोफ़िल” के द्वारा ही वायुमंडल में उपस्थित 'काबेन डाई 
ऑक्साईड' का उपयोग होता है, और उसके स्थान पर शुद्ध 
“क्सी जन? का निष्कासन । और इस भाँति बायुमंडल में 'काबेन 
डाई ओक्साइड' का अनुपात बढ़ने नहीं पाता । 

३) हमारे शरीर में सूर्य रश्मियों में उपस्थित पराकासनीं 
किएणों की सहायता से त्वचा के नीचे विटामिन “डी? स्वतः 
निर्मित होता है । हमारी त्वचा के नीचे उपस्थित ७ डी हाई 
डोक्सी कोलिस्टरोल' नामक पदार्थ पराकासनी . किरणों की शक्ति 
से विटामिन 'डी' में परिवर्तित हो जाता हे । 

विटामिन “डी? की कपी से बच्चों मै “आस्थिविक्रति' और छ्लियाँ 
में मृढुलास्थि' रोग हो जाते हैं। इन रोगों के रोगियों को धूम में 
ब्रिठाने से लाभ होता हे । विशेष तरिते. यन्त्र की सहायता से 
पराकासती किरणं उसन्न करके रोगियों की सफल चिकित्सा की 
जाती है। [ Fe 
इन पराकासनी किरणों का उपयोग राजयक्ष्मा. क॑ रोंगियों में. 
भी लाभ के साथ किया गया है । NE, 

जब सूये की किएणें वायुमंडल में से होती हुई | तक 
आती हैं तो वायुमंडल में उपस्थित धूल, धुथें आरि पदार्थों से 
“पराकासनी? किरणें कम हो जाती हैं। इस लिये इस दृष्टि से 
शहरों की अपेक्षा गाँवों, समुद्रतटीय स्थानों तथा पावेत्य प्रदेशों 
की धूप अधिक लाभकारी है | 


( ७५ ) 


४) सूर्य की किरणों में उपस्थित 'इन्का रेड' नामक किएणों 
का उपयोग भी आधुनिक विद्युत्‌चिकित्सा में किया जाता है। 
इन किरणों को विशेष विद्युत यन्त्रो द्वारा उत्पन्न करके प्रयोग 
करते हैं । 

इसलिये अब यह स्पष्ट है कि प्रकाश हमारे स्वस्थ जीवन के 
लिये कितनी आवश्यक वस्तु है । सोभाग्यवश, हमारे देश पर 
सूये भगवान्‌ की विशेष कृपा है । परन्तु मूखेता बश हम इससे 

लाभ नहीं उठाते । पदे की गन्दी प्रथा हमारी माँ-बहनों को इनसे 
दूर रखती है। 
. प्रकाशा की आवश्यकता को ध्यान में रखते हुए निम्न बातें 
आवश्यक हैं-- 

१) परी प्रथा का निमलन 

२) खुले हुये घर 

३) शहरों में बच्चों के खेलने-कूरने के लिये खुले पाकां की 
व्यवस्था । _ 

४) बच्चों को आवश्यकता से अधिक कपड़ों से न लादना। 
सूये की महत्ता का अनुभव करके ही प्राचीन भारत क आये 
प्राथना करते थे-- 

` धनः सूर्यस्थ, संदृशे मायु योथाः। 
( ऋ०-२-३३-१ ) 


` अथीत, सूर्य प्रकाश से हमारा कभी वियोग न होवे ॥ 


छुँ आहार-पथ 


मनुष्य शरीर - को हम एक वड़े राज्य के समात मात सकते 
हैं। जिस भांति राज्य के अन.गेत विभिन्न उद्देश्यों की पूर्ति के 
लिये बहुत से विभाग होते हैं और वे सत्र विभाग एक दूसरे का 
सहयोग करते हुए उस राज्य की बागडोर सुव्यवस्थित रखते हैं 
इसी भांति हमारे शरोर में भी विभिन्न कार्यों के प्रतिपा इन के लिये 
अलग-अलग विभाग हैं । इन विभागों को हम संस्थान कहते हैं 
जैसे कि अस्थि संस्थान, मांस-संश्थान आहि ।. इसी. भांति शरीर को 
आवश्यक शक्ति प्रदात करने के लिये भोजन के पक्षीकरण एबं 
आत्मीकरण के लिये भी एक अज्ञग विभाग है। इसे पोषण 
संस्थान कहते हें । इसके लिये. हमारे शरीर में मुं ह से लेका 
मज्ञद्वार तक लगभग ३० फीट लम्बा एक नल है जिसे 'आहार- 
पथ' कहूते. हैं । प्रत्येक बिभाग अथवा संस्थान के: मिञ भिन्न भाग 
एक दूस! के सयोग से उस विभाग का काये पूरा कणे हैं। 
इसी भांति शारीर के सम संध्थान भी एक दूसरे के साथ र प्रकार 
के सइञ्यागार द्वारा हमारे शरीर की मशीन अथवा राज्य को 
सुव्यवस्थित रूप में चलाते रहते हैं। अत्र हम आहारःपथ के 
विभिन्न भागों एवं उनके कार्य को देखेंगे जिससे कि हम पोषण 
संस्थान के कार्यो को सुविधा पूर्वक समझ सकें । 


( ७७ ) 


भोजन पक्कीकरण एवं आत्मीकए्ण के लिये आहार-पथ में 
आता है। आहार-पथ एक सरल नली के आकार से ( जैसा कि 


“निम्न प्राणियों में पाया जाता है.) लेकर स्तनधारी जीवों में पाये 


जाने वाले आकार का हो सकता. है । मनुष्य में आहार-पथ में ह 
से प्रारम्भ होकर मलद्वार तक लगभग २६-३० फीट लम्बा एक 
मांसल नल होता है जिसके भीतर की ओर :छे ध्मिक कला बिल्ली 
रहती है। मुँह, कंठ; अन्न प्रणाली और गुदा के निचले भाग की 
अहो प्मिक कला पतेदार और मोटी होही है । आहारपथ के शेष 
भागों की श्लेष्मिक कला के कोष स्तश्भाकार होते हैं । 

आहासर-यथ सत्र जगह एक सा नहीं होता जेसाकि चित्र 
देखने से विदित होगा । कहीं ये पतला नल के आकार का है तो 
कहीं फेल कर थैली के समान हो जाता है और कहीं गुडी मुडी 
दशा में रहता है। आहारपथ के कुळ भाग (मुह, कंठ र 
अन्न प्रणाली ) ग्रीवा. और वक्ष में 'वत्त-उइर मःयस्थ' पेशी 
के ऊपर रहते हें । शेषभाग उपर्युक्त पेशी के नीचे उएर में 
रहता दै... क कल 

भोजन के पचने के लिए, कई पाचक रसा की आवश्यकता 
होदी है । ये रस विभिञ्न ग्रन्थियों में बनते हे जिन्हें पाचक 
ग्रन्थियाँ कहते हैं । ये पाचक ग्रन्थियाँ आहार-पथ से सम्बन्धित 
होती हैं और दो प्रकार की होती हैं। एक तो वे जो आहार पथ 
के विभिन्न भागों की श्लैष्मिक कला में स्थित होती हैं। ये अणु- 
बीऱ्य हैं । दूसरी प्रकार की प्रन्थियाँ बड़ी होती हैं. ओर आहार 
पथ से अलग स्थित होती हैं। उनमें निर्मित होने वाले पाचक रस 
नलियों के द्वारा आहार-पथ में पहुँचते हैं। दूसरे प्रकार की छ 
अन्थियाँ मुह में होती हैं जिन्हें लाला-अन्थियाँ %हते हैं। ओर 
दो बड़ी ग्रन्थियाँ यकृत और कोम दुर में होती हूँ । 
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आहार-पथ तथा पोषण-संत्थात के विभिन्न भाग 
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(=) 
आहार-पथ के भाग 


१) मुह ४) आमाशय 
) २) कंठ क ५) दरांत 
३) अन्नम्रणाली . . ६)  वृहत्ञ्त्र 


( १ ) सुंह--जेसाकि पहले कहा जा चका है आहार 


पथ के दो सिरे हैं । उपर वाले छोर को मुँह कहते हैं । मुँह 
से भोजन आहार-पथ में प्रवेश करता है। मुँह में दाँत और 
जिह्वा होते हैं। मुंह में छे पाचक ग्रन्थियाँ की नंलियाँ आकर 
खुलती हैँ जिनक द्वारा उनमें निर्मित लाला” नामक पार्चक-रस्‌ 
मुह में आता है । इन ग्रन्थियों में से तीन दाँयीं ओर और तीन 
बाँयीं, ओर होती हैं। हर तरफ एक ग्रन्थि कान के सामने और 
नीचे की ओर, एक जीभ के नीचे ठीक सामने की ओर और, एक 
निम्न हनु के नीचे उससे ढकी हुई होती है । इन्हें क्रमशः 
कणौग्रवर्ती; जिह्वाधोवर्ती और हन्वधोवदरी लाला ग्रन्थि कहते हैं । : 

मह के कायः | 

१) भोजन का आहार पथ में प्रवेश | 

२) दाँतों द्वारा भोजन का चवाया जाना और लाला मिश्रण । 

३) गिलन क्रिया>-चबाये गये. और लाला मिश्रित भोजन के 
गस्से को जिह्वा की विचित्र गतियों द्वारा पीछे: की ओर ढकेल कर 
कंठ में से अन्न-प्रणाली में पहुँचोना। .. .:;. 

(२) कठ मुह के पिछले भाग को कंठ कहते हैं। यहाँ 
से दो नलियों का प्रारम्भ होता है । एक तो श्‍वास प्रणाली अथवा 
स्वरयंत्र आर दूसरी अन्नःप्रणाली। कंठ के ऊपर के भाग 

कोमल तालु के ऊपर नासिका के पिछले छिद्र होते हैं। अन्न 
प्रणाली स्वर यंत्र के पीछे होती है । जब हम ग्रास निगलते हैं तो 
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उसे अन-प्रणाली में पहुंचने क लिये स्वभावतः स्वरर्‍यंत्र के ऊपर 
होकर जाता पड़ता हे । यहाँ यह प्रश्‍न उठता हे कि ऐसा करने. 
में भोजन का ग्रास स्वरयंत्र में क्‍यों नहीं चला जाता अथवा 
भोजन के तरल पदाथ जैसे दूध आदि नासिका के पिछले छिद्रो 
में क्यों नहीं प्रवेश कर जाते ? 

इसका प्रकृति ने बहुत उत्तम प्रबन्ध किया है । स्वस्यंत्र के 
ऊंगर एक ढकत होता है जो कि जिह्वामूल के पास स्वर-यंत्र की 
अगली दीतराल में लगा होता से स्वर-यंत्रच्छद कहते हे । 
जब्र हम सांस लेते हैं तो कोमल तालु नीचे की ओर हट जाता 
है और ये ढकत ऊपर की ओर उठ जाता हे और स्वर यंत्र के 
ऊर नहीं रहता, जिसे कि स्त! यंत्र का छिद्र खुल जाता है। 
तब वायु नासिका क 4छले डित्री मं से होती हुई श्वास प्रणाली 
में चली जाती हे । (देखो चित्र सं० २३ ) 

पर जब हम भोजन का ग्रास निगलते हैं तब कोमल तालु 
अपर की ओर उठ कर गले की पिछली दीवांल से जा लगता है 
अर स्त्रयंत्र का ढकन उसके ऊपर आंकर उसके डिद्र को बे 
लेता है । इतना ही नहीं मांसपेशियों के सकुंचन के कारण स्व॒स्यंत्र 
आगे की ओर जिह्वामूल के नीचे सरक आदा है। अब न तो 
भोजन के. तरल पदाथ नासिका के पिछले डिद्रो द्वारा नासिका 
में ही प्रवेश पा सकते हैं और न भोजन का ग्रास स्तर यंत्र में ही 
जा सकता है। कंठ से वह अन्नःप्रणाली में प्रवेश कांता है ओर 
उसम होता हुआ आमाशय में पहुँच जाता है । ( चित्र सं० २४ ) 


~ 


(३) अन्न-प्रणाली--सरल नली के आकार की 
होती है । इसका अधिकांश ग्रीवा और वक्ष में रहता है। कुछ 
थोड़ा सा झग उदर में होता है । उदर में रहने वाला भाग १ इंच 


अधिक लग्बा नहीं होता । अन्न प्रणाली ग्रीवा में कंठ से प्रारम्भ 


1: कर वक्ष में प्रवेश करती हे । ग्रीवा में इसके सामने स्वर यंत्र 
अर पीछे कशेरुकायें होती हें । वक्ष में भी पीछे की ओर 
करोरुकायें और सामने ऊपर टेंडुवा औ! नीचे हृदय होता हे । 
अपने निचले मार्ग में ये कुछ बांड ओर मुड़ जाती हे और वक्ष 
१० वे या ११ व करारका के सामन. वक्ष उरर मव्यस्थ पेशी में 
एक छेः में से होती हुई आमाशय से जा मिलती हे। 
इसके भीतर की ओर शज्ञेथ्मिक कला विछी रहती हे । इसमें 
ग्रन्थियाँ नहीं होतीं और लम्बाई के रुख सलवटें पड़ी रहती हैँ । 
अन्न-प्रणाली में भोजन का न तो पक्कीकरण ही होता हे और 
न आत्मीकरण । अन्नःप्रणाली का कार्य केवल भोजन को कंठ से 
लेकर आमाशय में पहुचा देना ही हे । 

(४) आमाशय- आहारपथ का सबसे फेला. हुआ 
चोड़ा भाग हे। अन्नःप्रणाली से भोजन आमाशय में आता है | 
ओर यहीं भोजन की प्रारम्भिक पाचन किया का आरम्भ होता 
है। जीवित दशा में इंसका आकार सदैव एक सा नहीं रहता । 
भोजन. के उपरान्त अथवा जब इसमें गेस भर जाती हे यह फूली 
हुई मराक के समान हो जाता हे। खाली होने पर फिर नल्याकार 
हो जाता हे । ( चित्र संर २५) 

आमाशय की लम्बाई सामान्यतः १२-१३ इंच और चौड़ाई 
४ इंच के लगभग होती हे । आमाशय से सम्बन्धित दो छिद्र हैं 
डिन्हें हम आमाशय के दो द्वार कह सकते हैं। एक तो जहाँ 
| वि आमाराय से आ कर मिलती हे और जिससे भोजन 
आमाशय में प्रवेश करता हे । इसे हृदय द्वार कहते हैं. । दूसरा 
छिद्र जहाँ आमाशय का दक्षिण भाग आंत से मिलता हे वहाँ थित 


हे । इसे पक्काशयिक द्वार कहते हैं। यहां पर मांस की तह बहुत 


मोटी होतो है और उसके संकोच से यह द्वार बन्द रहता है| जव. 


' क--खाली आमाशय ( नल्याकार ) 


: ख-भोजन के बाइ। दक्षिणांश में गति के कारण पड़ी. : 
हुई सिकुड़नें । 


_ ग--पूरा भरा हुआ आमाशय (फूली हुई मशक के समान)... 


चित्र संख्या--२५ 


। आ ८४ ) 


आहास्स्स' आमाशय से आंतो में जाने को होता हे तो मांस 
पेशियों के विसार से यह हार खुल जाता ह. । 
आमाशय की भीतरी सतह पर शश॑ष्मिक कत्ता विछी रहती हे। 
इसमें लम्बाई के रुख सलवट पडा रहती हँ । इसमें बहुत सी 
नल्याकारं ग्रन्थियाँ होती हें जिनमें आमाशयिक रस बनता हे । ये. 
ग्रन्थियाँ आमाशय के मध्यांश में अधिक होती हैं । ऊध्वीश में कम 
अर दक्तिणांश में होती ही नहीं हैं। सामान्य आमाशय की 
समाई १३ से २ सेर तक होती है । इसमें भोजन लगभग ४३ घंटे 
ठहरता है । 
हृदय द्वार--यहाँ अन्न प्रणाली का अन्त होकर आमाशय 
प्रारम्भ होता है और इसमें से भोजन आमाशय में प्रवेशा पाता 
हे। यहाँ मांस की तह काङ़ी मोरी होती हे। यह द्वार सवांस 
पेशियों के संकोच से बन्द रहता हे और विसार से खुल जाता 
हे। आमाशय के खाली होने पर यह द्वार सामान्यतः खुला 
रहता है । भरे होने पर बन्द हो जाता है । 
ऊष्वौश--बांई ओर के चौड़े और फूले हुये गोल भाग को 
ऊर्ध्काश कहते हँ । यह भाग भंडार का काम देता है । इसमें गति 
बहुत कम होती है जठणरस भी अधिक नहीं बनता । 
मध्यांश--यह आमाशय का मुख्य भाग है। यह ऊध्वाश 
ओर दक्षिणांश के बीच में होता है । | अ भाग में अम्ल-रस बनता 
है और गति भी अधिक होती है । 
दक्षिशाश--दाहिनी ओर वाले तंग भाग को दक्षिणांश 
कहते हैं। इस भाग में मांस बहुत अधिक होता है । इसलिये 
इसमें गतियां भी बहुत अधिक होती हैं जिससे कि इसमें पहुंचा 
हुआ भोजन खूब मथा जाता हे । मभ्यांशा की अपेक्षा इस भाग 


AN NN ~+ — 


आमाशय का वैश्षराश 
चित्र सं?-रे७ 
. आमाशय का दक्षिणांश (कटा हु) .. 


> में अन्ल रस बनाने वाली ग्रत्यियाँ बहुत कम होती हैं। और 


पक्वाशयिक द्वाए के पास तो ये ग्रन्थियाँ होती ही नहीं ।॥ 
पक््राशथिक्ग द्वार--जहाँ आमाशय का इक्षिणांश पकाश 
से मिलता है वहीं यह द्वार स्थित है। यहाँ मांरा-पेशी बहुत मोटी 
होती हैं। इनके संकोच से यह द्वार दन? रहना है। जब आशा 
रस दक्षिणांश से पक्वाराय में जाने को होगा है तो संको वी 
पेशी के विसार से यह द्वार समय समय ,पर खुलता रहता है। 


(५) क्षद्गत्र--यह नजो आमाशग्र के पक्वारायिक द्रा! से 
प्रारंभ होकर बृहत्‌ अंतर के प्रारंभ तक लगभग २२ फीट लम्बी होती 
है । व्यास में यह व्रृहत्‌ अंत्र से छोटी होरी है ( लगभग १३ ) 
परन्तु लम्वाई में उससे चोगुती होती है । इस) प्रारम्भ का लग 
£ | १० इंच भाग एक अपूण चक्र के आकार में मुड़ा होता दै, 
इसे पंकाशय कहते हैं । चदरंत्र के इसी भांग में क्लोम रस और पित्त 

हार रस में मिज्ञते हैं। शेष भाग उरर में बृहत अन्त्र के अपूर्ण 
चक के बीच सांग की तरह गेंडुली मारे पड़ा.रहता है । 

लुद्रात्र की श्लेष्मिक कज्ञा में गोलाई के रुख सज्वरं पड़ी 
रहती हैं। इसकी नश्याकार म्रन्थियों में उंगली की: शकज्ञ के 
अनेक सूदम उभार होते हैं। इनकी लम्बाई १/४८से १/७ इंच तक 
होती है | इनका काये भोजन के पचे हुये आंग को अहण काता 
है। इनके ग्राहकांकुर कहते हैं। ये आमाशय और बृहत अंत्र में 


नहीं होते । 
क्षद्रांव के निचते भाग में -शलैष्मिक कत्ता क नीचे २० ३? 
विशेष ग्रन्थि समूह होते हैं । इनकी लम्बाई १/२ से ४ इंच तक हो 
च 
सकती हे ओर चौड़ाई लगभग १ २ इंच । इनमें ग्राहकांकुर नहीं 
पाये जाते । इन्हें “पायर? ग्रन्थि' समूह कहते हें । मंथर स्वर 


( - ८७ ) 


अथवा मियादी बुखार एवं आतों के ज्ञय रोग में इनमें जख्म 
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चित्र सं?-रे८ 
दात्र की श्लैप्मिक कला में उःस्थित ग्राहकांकुर 


(६) बृद्वतअंत्र --यह लगभग ४ फीट लम्बा नल होता हे ।. 
कुद्रांत्र के अंत से प्रारम्भ होकर यह मलद्वार तक चुद्रांत्र की 
गेंडलियों के चारों ओर एक अपूणी चक्र सा बनाये पड़ा रता है ।. 
इस अपूण चक्र को बनाने वाते मुख्य तीन भाग हैं. जिन्हें कि 
क्रमशः उद्गारी ; अहुग्रस्थ एवं अशोगामी वृहत्तर कहते हैं । 


जहाँ क्षद्रांत्र का अन्त होता है और वृहत अन्त्र प्रारम्भ होताः 


* . ~ ~ लेः T 
हे वहां दो कित्राड़ों वाला एक काठ होता ह । यह स्ल“मक कला 


निर्मित होता है। इसका काग आहाएरस को बानर से 

क्षद्ंत्र में जाने से रोकता हे । इस भांति आहार रस एक ही दिशा 
में 0) में > Tt 

में केवल चाद्रात्र से बृहत अन्तर में ही जा सकता दै । इहअव के 


[ गो 


प्रारम्भ का भाग एक थेज्ञो के आकार का होता हें जेसीकि 
चित्र देखने से विदित होगा । यहाँ इस भाग से एक ओर को एकं 
छोटी सी नली निकली रहती हे । इसे उपांत्र कहते हें । इसका 
ठीक प्रयोजन ज्ञात नहीं । यह १/२ से ८ इंच तक लम्बी हो सकती 
हे पर सामान्यतः इसकी लम्बाई २-३ इंच ही होती है । कभी कभी 
इसमें प्रदाह हो जाता है ओर तब शीघ्र ही शल्य चिकित्सा की 
आवश्यकता होती है । 

मलद्वार के पास वाले ( ५-६ इंच ) वृहतञंत्र के दो भाग माने 
जाते हैं। मलद्वार के पास वाला १ से १३ इंच लम्बा भाग जोकि 
गुदा कहलाता हे । इससे ऊपर के ४-५ इंच भाग को मलाशय 
कहते हैं । 

बृहत्‌ अंत्र के अन्दर श्लेष्मिक कला बिजी रहती हे । इसमें 
[ | के समान ग्राहकांकुर एवं विशेष ग्रंथिसमूह नहीं पाये जाते। 
वृहत्‌ अंत्र की श्लेष्मिक कला में उपस्थित - ्रन्थियाँ कोई विशेष 
पाचक-रस नहीं बनातीं । बरृहत्‌अंत्र मै आये हुये “आहाररस' का 
अधिकांश जल श्लेध्मिक कला में से होकर रक्त में मिल्न जाता है 
आर भोजन के बचे हुये पदार्थ वृहतअंत्र की कृमिवत्‌ गति के 
कारण मलाशय की ओर पहुँचते हैं। मलाशय से ये समय समय 
पर विष्टा रू में मलद्वार में से शरीर के बाहर निकाल दिये 
जाते हैं। 

अब हम अपने शरीर की मशीन के एक विशेष विभाग के 
कार्यकेताओं से परिचित हो गये हैं। इसलिये अब हमें इस 
विभाग क अन्गान्प्र कार्या एवं क्रिया शेली को समफ्ने मै को? 
विशेष कठिनाई न होगी । 


भोजन की पाचन-किया 

यह तो हम जांने गये हैं कि भोजन से हमारे शरीर को शक्ति 
और गर्मी मिलती है। हमारे अवयवों की क्षतिपूति हो. कर 
उनकी वृद्धि होती है एवं वे स्वस्थ और पुष्ट होतें हैं । इस: भाँति. 
हमारे शरीर की मशीन को अपने कार्यो को सुचारु रूप से करते 
रहते के लिये आवश्यक शक्ति भोजन से मिलती है ओर उसी के 
द्वारा इस मशीन के कल पुर्जे भी दुरुस्त रहते हैं। | 

` परन्तु यदि हम अपने शरीर के किसी अंग में एक छेंद्र कर 
लें और रोज उस छेद में भोजन डाल दिया करें तो क्या बह 
भोजन अपने निर्दिष्ट कार्यों का सम्पादन कर सकेंगा ? क्या बह. 
| इस मशीन को वह शक्ति दे सकेगा कि ये अपने सब काम ठीक 
ठीक कप्ती रहे? क्या इस मशीन के सब कल पुज दुरुस्त 

रहेंगे १. है वृक इक कान 

~ कदापि नहीं ! भोजन से सार पदार्थ ग्रहणं करने और उनके 
प्रयोग के लिये हमारे शरीर को एक तिरिचत क्रिया का प्रतिरादन 
करना पड़ता है। इसी को हमे पाचमं क्रिया. कहते हैं । . हमारे 
शरी! के विशिष्ट जान्तव पदार्थो के निमोण के लिये भोजन के 
जा तंज पदार्थो का विश्लेषण होना आवश्यक हैँ । यही पाचनः ` 
किया का मूल उद्देश्य है । भन कड़े अंक ही का; 


[ | ६० ) 


यडि कोई मनुष्य अपने पुराने मकान के स्थात पर एक नया 
भवन बनाना चाहता हो तो ऐसा करने से पहने यह आवश्यक हे 
कि उस पुराने मात को बिलकुल गिरा दया जाय । ओ उसका 
सा मसाला ईर, पत्थर, गडेर आदि अतग-अज्ञग छां ज्ञिये 
जायें, औए फिर इन्डी ईटों, पत्थरों आहि से नये भवन का 
निमाण हो । त्रिलङुल यही कार्ये पाचन क्या का है। हमारे 
शरीर के ग्रहण योग्य पदार्थों के निर्माण के जिये पहले भोजन का 
विश्लेषण होता है। उसके कठिन यौगिक पदार्थ, सरल छोटे 
अणु वाते यौगिक पदार्थों में पंरिवर्तित हो जाते हें। र फिर 
इन सरज यौगिक पार्था के लीन होकर रक्त में मिलने के बाः 
इन्डी के पारधरिक संग्रोग से हमारे शरीर के त्रिरिष्ट जारूव. 
परार्थो का जिर्माण होरा है। 

हमारे शरीर का वह भाग जो इस विशेष दया का प्रः 
पाईन काता है “पाचन संश्थान' कइलाजा है। इसका वर्णन हम 
पहले ही क! चुके हैं। इसके सब भाग एक ही कार्ये नहीं काते । 
प्रत्येक भाग का अपना एक विशेष कार्ये है और वह केरल उसी 
का सम्पादन समुचित रूप से करता है।' is 
_भोजत के पक्षीकरण के जिये एक और विशेष पार्थ है 
जोकि बहुत आवश्यक है। ये हैं पाचक.रस । “आहार-पश्र' तो 
केवल वह उपयुक्त स्थान प्ररान करता है जहाँ कि पाचन-रसों के 
डांग भोजन का ठीक ठीक पक्कीकरण हो सके और न 
पचा हुआ भोजन लीत होकर उसका आःमीकाए हो सके 
एवं सारहीत अपच पदार्थों को त्िष्टा रू में बाहर तिकालाः 
जा सफ्रे। ह 
भोजन के भिन्न-भिन्न मूल अवयत्रों को बिभिन्न प्रकार के 
पाचक रसों की आवश्यकता डै। ये पाचक-रस विशेष प्रकार की. | 


( ) 


ग्रन्थि्रौं में बतते हैं । ये. पावक ग्रन्थियाँ दो प्रकार की होती हैं । 
इसका संघ पछले प्रष्ठा मक्रद्रा जा का ई । अशुवी;य पाचक 
ग्न्यियाँ आहार पथ की. शलेषिमिक कज्ञा में रहरी हें। ये भाँति- 
भाँति की होगी हें । दृसरी तरह की पाचक ग्रन्यियाँ वे हैं जोकि. 
ऋआहाए-पथ से अज्ञग स्थित हैं और वहीं अने पाचक रसो 
को तैयार कती हैं । इनसे विरोष नलियाँ चलकर अन्न मागे में 
विभिन्न स्थानों पर खुलती हैं, ताकि इतरे द्वारा निर्भि रस 
समत्र-समय पर आहाएपथ में आवश्यक रानुसार पहुँच कर अपने 
यौ का सम्पा रन कर सक्त । 
दूसरी तरह की अन्थियौं में से छै-प्रन्थियाँ मुह में होती हैं। 
दो कातों के पास, दो जीभ के नीचे ठीक सामने की ओए औए 
दो तिम्त हनु के नीचे उससे ढी हुई। इस भति कुल ये जे- 
अ्रन्तयौँ होती हें-दीन वाशी ओए तथा तीत दाशं ओए। यह 
£न्थियाँ थूक अथत्रा लार जिसे 'लाला रस' भी कहते हें बनावी 
हैं । इन्हें लाला प्रन्थियाँ कहते हें । इनके नाम क्रमशः कर्णाप्रवर्णी, 
जिह्वाधोवर्ती तथा हन्त्रधोवर्ती लाला ग्रन्थि हैं । ० 


दूसरी ही तरह की दो बड़ी -ग्रन्थियाँ उदर में रहती हैं। 
एक यकृत अथवा जिगर कहलाती है दूसरी को क्लोम ग्रन्थि 
कहते हैं। इन दोनों ग्रन्थियाँ की नलियाँ छोटी आंत में खुलती हैं. 
जससे: कि इनके पावक रस चुद्रात्र में पहुँच कर भोजन में 
मिलते हैं। इन पाचकरसों को क्रमशः पित्त एवं क्लोम रस 
इते हैं। १ : स 

यह तो हुआ बहुत ही संक्षेप में पाचक ग्रेन्यियों एवं उन ह 
हांत तैयार किये हुये पाचक रसो का थोड़ा सा परिचय । अब 
हम यह्‌ देखेंगे कि खाना मुहँ में पहुँच कर किस माति इन भिन 
भिन्न. पाचक-रसों द्वारा पचता हे. और अन्त में अपचतीय पदाथर 


चित्र संश २६ 
द यकृत तथा क्लोम ग्रन्थि 

किस प्रकार विष्टा रूप में शरीर से बाहर निकल जाते हैं । | 
इन भिज्ञ-मिन्न पाचक-रसोँ का भोजन के किस अंग पर केसा 
प्रभाव होता है और उनके ठीक असर के लिये कयां और कौन 
बातें जरूरी हें । म 

'साला= सबसे प्रथम भोजन मुहँ में पहुँच कर दाँतों से 
चत्राया जाता है। ऐसा करने से उसमें थूक ( लाला ) मिल जाता 
है इसलिये भोजन चत्राने की क्रिया बहुत अच्छी तरह. करती 
चाहिये ताकि उसमें लाला उचित परिमांण सें मिल जाये । आने 
बहुधा यह अनुभव किया होगा कि यदि आग क्रिसी श्‍वेतसारीय 


` (कर्तरोज) वस्तु को बहुत देर तक मुँह में चवायें तो उसमें एक 


प्रकार की मिठास सी आ जाती है.यह “लाला? में. उपस्थित: एक 


(७३) 


रस पिशेष के कारण होता है। इसे 'टायजिन एनजाइस कहते 
हैं। इसका यह्‌ एक विशेष गुण है कि यह श्वेतसार को शकत 
में परिवर्तित करता है। और इस भाँति यह एक अजुलनशी व, 
विन यौगिक पदार्थे को- मीठे, घुलनशील, सरल एबं छोटे अशुः 
बाते यौगिक शर्करा में परिवर्तित कर देता हे जो कि आहार-पथ 
से आसानी से लीन होकर रक्त में मिज्ञती है और फिर उसका 
आत्हीकरण होता हे । भोजन के अन्य अबत्रवों जैसेकि प्रोटीन; 
वंसा आदि पर इसका कुळ भी प्रभाव नहीं होता । श्वेतसार कों 
शकेस में परिवर्तित करने के साथ ही साथ लार से एक वूसए 
बड़ां लाभ यह है कि भोजन के ग्रास में लार मिल जावे से 
गिलन क्रिया ( निगलने ) में बहुत आसानी होरी है। 2 


ध्लाला? में उप्रथ्थित इस श्‍वेतसार परिबतक पदार्थका ठीक 
ठीक्क असर उस भोजन पर होता है जिसको प्रतिक्रिया या तौ 
क्षारीय हो अथवा न क्षारीय और न अग्ल । अधिक अ'्लयश के 
होने से यह पदार्थ शिथिल हो जादा है। इसलिये रोटी आहि 
पदार्थ के साथ सिएके सतीखी अम्लीय वस्तुओं का अधिक प्रयोग 
नहीं करना चाहिये । ४०९ सेंटीमेड--तायमान पर ( जो कि लग- 
भूग हमारे शरीर के तापमान के ही बराबर है.) इसका असर सत्र 
से अच्छा होता है। | | 

मुहँ से निगले जाने के पश्चात्‌ भोजन अन्न-प्रणाली में से 
होता हुआ बाँये ओर के छिद्र से आमाशय के ऊर्ध्वाशा में प्रवेश 
करता है । 
पेट में भोजन पहुँचने पर वहाँ आमारायिक अथवा जठर-एस 
का बनना प्रारम्भ होता है जोकि अम्लीय होता है। परन्तु लग- 
सग आवे घंटे तक आमाराय में पहुँचने के बार शी 'लाला' का 
श्वेतसार परिवर्तक पदार्थ अना कार्ये कस्ता रहता दै । परन्तु जब 


| इ 
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जठररस भोजन में मिलने लगता है तब भोजन की प्रतिक्रिया 
अम्लीय होती जाती हे ओर श्वेतसार परिवतेक पदार्थ का कायेः 
शिथिल पड़ जाता है ।. जठररस आमाशय की भीतरी सतह से 
ठीक उसी प्रकार निकलता हे. जेसेकि हमारे शरीर से स्त्र देकण्‌ । 
भोजन आमाशय. में पहुँच कर उसके अर्ध्वाश में एकत्र होता 
जाता हे । फिर आमाशय की मांस पेशियों के बार बार सिकुडने 
से भोजन का थोड़ा थोड़ा भाग आमाशय के दक्षिणांश में 
पहुचता हे । वहाँ पहुँचने पर उसमें जठर-रस खूब मिलता है और 
आमाशय के उस भाग की गति बहुत अधिक होने के कारण वह 
बह पर खूब मथा जाता है। तब तक आमाशय का दाहिनी 
ओर वाला द्वार बिलकुल बंद रहता है। जब इस प्रकार के मंथन 
आर जठर रस के मिश्रण से भोजन बिलकुल पतला हो जाता है 
तब पक्वाशायक द्वार का छिद्र मांसपेशियों के विसार से स्वत 
खुल जाता है और यह पतला अम्लीय प्रतिक्रिया वाला 


( आहार रत ) आमाशय से पक्वाशय अथवा क्षद्रांत्र में प्रवेश 
करता है । 


` जहाँ तक होता हे आमाशय भोजन को बिलकुल पतला कर 
के ही आँतों में भेजता हे । इसीलिये भोजन जितना ही कम. 
चवाया जायंगा आमाशय को उतना ही अधिक परिश्रम करना: 


पड्गा । इसलिये भोजन निगलने से पहले उसे भली प्रकार 
चबाना चाहिये। 


इस भाते आमाशय में आया हुआ सारा भोजन धी धीरे 
केर के बिलकुल पतला होकर आँच में पहुँच जाता है। इस 
पतले भोजन को “आहार रस? कहते हैं । सामान्य भोजन लगभग 
४॥ घण्टे तक आमाशय में ठहरता हे । 


आमाशायक अथवा जठर-रस-- भोजन आमाशयस में 


४6६ ठेट न २. 
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| पर जउए्रस से मितता है। अय हमें यह देखना है कि 
यह जठररस भोजत के साथ मिल का उपमै क्या परिवर्तन 
करता. है । इससे पहले इस रस के विषय में भी थोडी सी जान 
कारी प्राप्त क! लेना उचित होगा । 


जठर-रस आमाशय की शलेष्मिक कला में स्थित ग्रन्थियों में 
बनता हे । इसकी. प्रतिक्रिया अम्लीय हे । यह अस्लीय प्रति-क्रिया 
इसमें उपस्थित 'हाइडोक्लोरिक' अम्ल के कारण होदी है.। 
अग्ल के अतिरिक्त जठर-रस में. 'पेप्सीन' और 'रेनेट' नामक 
दो विशेष पदार्थ और भी होते है जिनके काये आगे चल कर 
बताये जायेंगे । : जठर-रस में कई प्रकार के 'लवण' भी होते हैं । 
आमाशयिक रस एक पतला और कुछ-कुछ विवरण वणे का तरल 
पदार्थ होतो है। इसका रासायनिक. विरलेषण लगभग इस 
भाँति 


जल 2 ६६.४४ प्रतिशत 
पैसीनआदि ` । ०.३२ प्रतिशत ` 

हाइडोक्लोरिक अम्ल ः ०:०२ ०.२ प्रतिशत ` 
: क्लोराइड लवण - ` -. ०,०३०.३ प्रतिशत 


स्फुर के संयोगिक `. | 75 7 क कक ह 
लगभग ०.०१ प्रतिशत 

अन्य जान्तव अम्ल | 

जंठ रस क काय 

(१) हाइडो।क्लोरिक अम्छू-की उपस्थिति के कारण 
भोजन के साथ पेट में पहुँचने वाते कीटाणुओं में से अधिकांश 
मा जाते हैं। और इस भांति हम बहुत से रोगों से बचे रहते हैं 
अर साथ ही साथ पेट में उपस्थित भोजन में सड़ात आरि नहीं 


हो पाती । 


। उ ६६ ) 


(२) प्रोटीन विश्लेपण--भोजन में उपस्थित प्रोटीकें क्षे 
कठिन यौगिक अणु जत्र तक सरल पदार्थो में परिणत न हों तब 
तक ये अन्न मागे से पच कर रक्त में नहीं पहुँच सकफो और न 
शरीर इनसे कोई लाभ ही उठा सकता है । 

यह विश्लेषण किया जठर रस में उपस्थित 'पेप्सीन' नामक 
एक विशेष पदार्थे प्रतिपादित करता है । 'पेन्सीन' के उक्त का के 
लिये अम्लीय प्रतिक्रिया आवश्यक है और इसलिये जठर रत में 
'हाइडेक्लोरिक' अम्ल की उपस्थिति वांडनीय है । पेप्सीत' द्वा 
प्रतिपादित इस विश्लेषण क्रिया से ग्रोटीनों से जो नये पर्थ 
उत्न्न होते हैं वे सरल और घुलनशील होते हैं। उनमें से कुर 
तो आमाशय में ही लीन होकर ख्म्त मै भिज्ञ जाते हैं । पर] 
सामान्यतः ओजन में उपस्थित सघ प्रोटीनों का पूर्ण विरत्षेषण 
आमाशय में नहीं हो पाता और यह अधपची प्रोटीनें एवं उने 
उत्पन्न हुये अन्य पदार्थ आँतों में पहुँच कर अन्य एसो के 
संयोग में आती हैं जहाँ उनके अधिक प्रबल-प्रोटीन विएलेषक 
दर्थं भोजन मे विहित प्रोटीनों का पूर्णेकूपेश विश्लेषण का 
उसे ऐसे नके पदार्थों में परिणत क! देते हैं जोकि पूरी तरह से 
सुगमता से लीन होक! रक्त में विलीन हो सकें। 

( ३ ) दुग्ध पर असर- जठररस में 'पेससीत' के 
अतिरिक्त 'रेनिन' अथवा 'रेनेट' नामक एक विशेष पदार्थ और 
होता है। यह पदार्थ दूध में उपध्थित 'केसोनोजन? नामक घुलन- 
शील प्रोटीन को अघुलनशील 'केसीन? में परिवर्तित कर देता है 
ओर तब यह “केसीन' दुग्ध में उपंस्थित कैलशियम से संयुक्त 
होकर 'केलशियम केसीनेट' बना लेता है। इस भाँति पेट में . 
प्रहुँचा हुआ दूध जम जाता है । > त्व हे 

इस किया के पश्चात्‌ यह जमा हुआ दूध भी आमाशय; 
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अन्य भोजनों के समान ही पचता है। इस भाँति दूध का पेट 
में पहुँच कर जम जाना एक स्वाभाविक क्रिया है, अस्वाभाविक 
नहीं, जेसाकि साधारण लोगों का भ्रम है। : 

( ४ ) जठर-रस श्वेतसारीय पदार्थों पर कोई असर नहीं 
करता । परन्तु हाइट्रोक्लोरिक अम्ल की उपस्थिति के कारण 
धान्ने की शक्कर! ( साधारण शकर जो हम व्यवहार करते हैं, ) 
अन्य सरल शकेराओं ( ग्ल्यूकोज एवं माल्टोज ) में परिवर्तित हो 
जाती है। 

(५ ) भोजन में उपस्थित वसा पेट में पहुँच कर शरीर की 
गर्मी से घुल जाती है। आमाशय में जब वसा अथवा चर्बी के 
कोष जठर-रस के संयोग में आते हैं तो उसमें उपस्थित “अग्ल- 
पेसीन' के कारण इन कोषों का प्रोटीन-मय आवरण घुल जाता 
हे और वसा के छोटे-छोटे बिन्दुक स्वतंत्र हो जाते हैं। जठर-रस 
कुछ अंशों में वसा पर रासायनिक क्रिया भी करता हे और 
सम्भवतः उसे कुछ सरल पदार्थों में परिवर्तित कर देता है । ` 

( ६ ) जठएरस में उपस्थित सहजात अथवा आन्तरिक 
रक्तोत्राइक अंश, हमारे भोजन में उपस्थित बाह्य रक्तोलादक 
अंश के साथ मिल कर रक्त के लाल कणों कें प्रतिपालन और 


` अभिवृद्धि के लिए आवश्यक एक विशेष रक्त प्रतिपालक पदार्थ 
४”. ~ . रट ८ ७७ 
“का निमोण करता हे । यदि आन्तरिक एवं बाह्य रक्तोत्पाइक अंशों 


मे से किसी एक की भी कमी हो तो रक्त प्रतिपालक पदार्थ का 

निर्माण न हो सकेगा । परिणामतः रक्त के लाल कणों के विकास 
~ में EN 

आर उनकी अभिवृद्धि में व्याघात होगा ओर वह व्यक्ति “रक्त 


` श्रतिपालक-पदार्थःहीनताः जनित’ रक्तात्पता से ग्रसित हो जायेगा । 


आमाशय में रुकने के बार आहार रस पक्ाशयिक द्वार 
में से होकर छोटी आंत में पहुँचता है । इस समय इसकी रति 


55० 
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क्रिया अःलीय होती है। इसमें प्रौटीन विश्लेषण के परिणा 
स्वरूप उत्पन्न हुथेः नये, घुलनशील, सरल यौगिक एवं प्रोटीर 
मय कोषावरण के बाहर निकले हुये स्वतंत्र वसा बिन्दुक होते हें] 
“लाला? की रासांयतिक क्रिया से श्वेतसार का भी कुछ अंश सर 
शर्केराओ में परिवर्तित हो चुकता है । जल और लवण ज्यों के 
त्यो रहते हैं । वत. 
अब हमें यह देखना है. कि क्ष॒द्वांत्र में पहुँच कर इस “आहार: 
रस! में और क्या-क्या परिवर्तन होते हैं ? और इसका अन्तिम 
“परिणाम क्या होता है ? ˆ ; न | 
` छोटी आँतों में पहुँचने पर 'आहार-रस' का. पाचन यंकूत 
“अर क्लोम अन्धियों होरा बनाये हुये पाचकरसों और सरं 
:कद्रांत्र की श्लैध्मिक कज्ञा में स्थित अणुवीश्य पाचक ग्रन्धं 


द्वारा निर्मित पाचक-रसों के द्वारा होता प्रारम्भ होता है। इन | 


- तीनों पाचक रसा को क्रमराः पित्त, क्लोम रस 1 


पाचक रस कहते हैं । निम्न प्रकरण में इन बिभिन्न पाचका 
की रासायनिक क्रियाओं और चुर्र मे पहुँचा हुआ “आहार स 
किस भांति आस्मीकरण के योग्य हो जाता हे इसका वणन 


किया गया. है । 


क्लोम-रस--तरह एक . तरज्ञ एवं स्वच्छ क्षारीय द्रव है। 
~ ~ / ३ पे, ~ IN 
इस क पारमाणात्मक रासायनिक विश्लेषण का पारणामःनि'न ह 


जञ ९७.६ प्रतिशत 
जान्तव परार्थे ७0११5 प्रतिशतः ¦) ® ० 
न ०.६ प्रतिशत 


क्लोमरस में उपस्थित जान्तत पदार्था में कुड मात्रा: प्रोटीत 

आशि की होती है, शेष सब विशेष पाचक पदार्थ होते हैं जिने 
७० ~ हे ड 9 ~ ० तिरि ८ 

ग्रंप्रज्ञी में 'एनजाइस? कहते हें । इन जान्तव पदार्थो केट 


(a) 


डू न बहुत से लवण आदि भी होते हें । इनमें से मुख्य 
तथा सव अधिक परिमाण में उपस्थित साधारण नमक अथवा 
सैन्धव होता है । इसके अतिरिक्त “पोटेशियस क्लोराइड! 'सोडि 
यम 'केलारायस' ओर 'मेगनीशियम' के स्कुर संयोगिक भी होते 
हैं। क्लोम-रस की क्षारीय प्रतिक्रिया मुख्यत: 'सोडियम वाई 
कार्वेनिर? एवं स्ुर संथोगिकों की उपस्थिति के कारण होती हे । 
क्लोम-रस में निम्न 'एनज्ञाइम' होते हैं और उनके कार्य इस 


[क 


(१) 'दष्सिन'--यह प्रोटीन -विश्लेषक एक विशेष पदाथं 


है| इसका काये भी जठर रस के 'पेग्सीन? के समान हीहै। 


~ 


परन्तु 'ट्रिप्सिन' ज्ञारीय प्रतिक्रिया के माध्यम में ही कार्य कर 
सकरा हैं जब कि 'पेप्सीन? के लिये अग्ल की उपस्थिति आब- 
श्यक ह । साथ ही साथ 'दिप्सिन' 'पेप्सीन? से कहीं अधिक प्रत्रल 


(प्रोटीन विश्लेषक पदार्थ है । यह प्रोटीन के विश्लेषण क्रो शीघ्रता 
-पूवक एवं पूणंूपेण्‌ करता है। यह अपना कार्थ भोजन पर 
“'पेथ्सीन' का प्रभाव हो,जाने के उपरान्त अधिक सुगमता -से 


कणा है। | गर एक 
` जव तक कि क्लोम रस बुद्रात्रीय रस के संयोग में नहीं 


"आदा तब तक (ट्व्सिन” अपना काये नहीं कर सकता । क्षद्रांत्रीय 


स्स के ही प्रभाव से क्लोम-रस में उपस्थित 'टिप्सिनोत्रा इक! 
पदार्थ 1 व््याशील हो जाता हे और तभी 'ट्प्सिन! अना प्रोटीन 
विश्षेषक कार्ये कए सकता है । 


(२) एमाइलेस --- यह 'लाला? के श्वेतसारीय ऽरिवतक 


पदार्थ के समान ही क्लोम-रस में उपस्थित एक विशेष जांतव पदार्थ 
'है। यह श्वेतसातीय पदार्था को सरल शकराओं में परिवर्तित क 


पा ह.। लाला. के ३वेतसारीय परिवतेक पदार्थ की अपेता यह 


` जठर रस के रेनिन' से भिन्न होता है । परन्तु क्लोम-रस | इस 


कला में स्थित पाचक ग्रन्थियों में बनता है। इसमें : उपस्थित 


| अ १०० ) 
अधिक प्रबल होता है। और विना उबाले हुये श्वेतसार कणो 
पर भी असर कर सकता है । | : 
(३) 'लाइपेस'---यह वसा-विश्लेषक पदार्थ है। जग 
रस द्वारा अपने कोष के खोलों से स्वतंत्र किये गये बसा 
बिन्दुको के कुळ अंश को यह अपनी रासायनिक क्रिया द्वारा 


“ग्लिसरीन! एवं कुछ विशेष प्रकार के वसा-अम्लों में परिवर्तित 


कर देता है। ये वसा-अम्ल पित्त में उपस्थित क्षारो के संयोग से 
साबुन के यौगिकों में परिवर्तित हो जाते हैं । और तब ये यौगिक 
पित्त की सहायता से शेष बसा बिन्दुकों को इतने छोटे-छोटे कणों 
में विभाजित कर देते हैं कि वे इतने छोटे हो जाते हैं जैसेकि 
दूध में होते हैं । इस दशा में उनका आत्मीकरण सुगमता से हो 
सकता है । इस क्रिया को अंग्रेज़ी मे 'इमल्सीफ्रिकेशन' कहते हैं | | 

(४) कुछ विशेषज्ञों का मत है कि क्लोमरस में भी दुग्धको | 
जमाने वाला पदार्थ होता है जो कि अपनी रासायनिक क्रिया में 


पदार्थ को अपना दूध जमाने का कार्ये बहुत ही कम--लगभग 
नहीं के बराबर करना पड़ता है क्योंकि दुग्ध इसके संयोग में 


9 


आने से पहले ही आमाशयिक रस के 'रेनिन! के प्रभाव से 
जम कर पचना प्रारम्भ हो जाता हे. । न 


चुद्रांत्रीय पाचक-रस | 

छारीय प्रतिक्रिया वाला यह पाचकरस क्षृद्रांत्र की श्लैष्मिक 
मुख्य पदार्थ ओर उनके काये इस भाँति हें :-- 

. (१) क्लोमोत्तेजक पदार्थ--छोटी आंत से यह पदा 


A 201 AY, 
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| में विलीन होकर क्लोम अन्थि में पहुँचता हे, तब क्लोम ग्रन्थि . 
बहुत शीत्रता से अपने पाचक-एस का निर्माण करने लगती है । 
(२) चद्रात्रीय रस जब क्लोम-रस के. संसगे में आता है 
तब वह क्लोमरस के “दिप्सिनोत्पादक' पदार्थे को क्रियाशील 
कर देता हे । तसश्चात्‌ ट्प्सिन' अपना प्रोटीन-विशलेषक कार्य 
प्रारम्भ करता है । १ वी 
(३) 'इरेप्सिन -- यह पदार्थ जठर एबं क्लोमरस के 
'पेप्सिन? एवं 'दिप्सिन' नामक पदार्थों द्वारा किये गये प्रोटीन के 
विश्लेषण को पूर्ण करता है। अर्थात्‌ उनके विश्लेषण से उत्पन्न 
हुये पदार्थों का और आगे विश्लेषण करता हे । और अन्ततः 
प्रोटीन को आत्सीकरण योग्य सरल यौगिक -अणुओं में परिवर्तित ` 
कर देता है । त्र 
(४) शकरा-परिवतेक पदाथ जोकि. भोजन अथवा 
“आहार रस' में उपस्थित विभिन्न प्रकार की शार्कराओं को अन्ततः ' 
“ल्यूकोज़ में परिवर्तित करते हैं। ह रर कध 
पित्त 

यह पाचक रस यकृत में बनता है और पित्ताशय में एकत्र. 
होता है। यह एक पीला, लाली लिये हुये कुळ भूय सा अथवा | 
कुछ पीलापन लिये हुये हरे से वणे का क्षारीय प्रतिक्रिया का. 
तरल पदार्थ है । पित्त में कई प्रकार के लवण होते हैं । ४ 
पित्त के कार्य--पित्त रस अकेला पाचन क्रिया में बहुत 
ही कम भाग लेता है। क्लोम-रस के संसगै में आकर पित्त उसके 
प्रत्येक गुण एवं कार्य को द्विगुणित कर देता है । विशेष कर वसा 
के पाचन में तो पित्त बहुत अधिक सहायता करता है । 
आमाशय से क्ष॒द्रांत्र मै आये हुये आहवाररस की आग्ला- 
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यश पित्त एवं क्लोम-रस की ज्ञारीय प्रतिक्रिया के कारण जातीं 
रहती है । और तब आहार रस ज्ञारीय प्रतिक्रिया का होकर क्लोम 
रसं के प्रभाव और कार्यों के अधिक अनुकूल हो जाता हे । 
हम पहले ही बता आये हैं कि वित्त वसा के इमलसी-. 
क्रिकेशन! के लिये जरूरी है और इस भाँति ये वसा के -पक्बी.. 
करण एवं आत्मीकरण के लिये भी बहुत आवश्यक है। जत्र: 
पित्त कम बनता है अथवा आँतों में नहीं पहुँच पाता तब वसा 
की पाचनक्रिया में व्यावात होता है और उसका अधिकांश 
विष्टा के साथ बाहर निकज्ञ जाता है । 
इन सत्र कार्यों के अतिरिक्त पित्त की उपस्थिति से आंतों में 
सड़ान नहीं होने पाती । इसकी कमी से सड़ान पे दा हो जाती हे 
और मल बहुत ही दुगेन्धियुक्त होता है । । 
अब हम यह जान गये हैं. कि जो भोजन हम खाते हैं. उस 
पर विभिन्न पांचक-रंसों की क्या क्रिया होती है। और किस भाँति 
एक नये भव्य भवन के निर्माण के लिये पुराने खंडहरों को तोड़ा 
फोड़ा जाता है अर्थात्‌ किस आति हमारे शरीर के बिशिष्ट 
जान्तव पदार्थो के निर्माण के लिये भोजन के जान्तव पदार्थो का 
विश्लेषण होता है और वे आत्मीकरण योग्य हो जाते हं) 


« अव अगले प्रकरण में हम भोजन की आत्मीकरण क्रिप्रा का 
वणन करेंगे ! | 


BT ज re | 3BI आट हि डर 
भाजन का आत्माकरण . 
. पिछले प्रकरण में हम यह देख चुके हैं कि किस भाँति पाचन 

क्रिया और विभिन्न पाचक-रसों के द्वारा भोजन के जान्तव 
पदार्थो के कठिन अशु वाते यौगिको का विश्लेषण हो कर सरल. 
अग वाते यौगिक बनते हैं। परन्तु अव मी ये सरल अणु वाले 
यौगिक शरीर के बाहर ही हैं। शारीर के विशिष्ट जान्तव पदार्थो 
के निर्माण के लिये यह आवश्यक है कि भोजन के ये सरल अणु. 
वाले यौगिक आहार-पथ में से'लीन होकर रक्त में विलीन हों। 
यदि किसी कारणवश ऐसा नहीं होता और पचे हुये पदार्थे ज्यों 
के त्यों मल रूप मैं बाहर निकल जाते हैं. तो भोजन से हमारे 


` शरीर को कोई लाभ नहीं पहुँचता । 


भोजन के विश्लेषण किये गये साल अणु वाले इन यौगिकों 
कां श्लैष्मिक कला में से होकर रक्त में पहुँचने की क्रिया को आत्मी- 
करण कहते हैं। अस्मीकएण से पहले भोजन का पक्ीकरण होना ॒ 
आवश्यक है अर्थात्‌ वह क्रिया जिससे कि भोजन के अवयव 
आत्मीकरण के योग्य हो जाते हें । इसे हम पिछले प्रकरण में 


> 0002 सें 
` बहुत कुञ्ज बिस्तार पूर्वक लिख चुके हें । अब हस संक्षेय में ओजन 


के विभिन्न मूल अवयवो का आश्मीकाएए एवं पक्षीकण होते, 
समय की उनकी विभिन्न दशाओं का उल्लेख करेंगे । 


का १०४ ) 


इससे पहले यहाँ यह जान लेना {अच्छा होगा कि आहार 
पथ के किन-किन भागों से भोजन.का आत्मीकरण हो सकता है 
ओर किनसे नहीं । मुख, कंठ और अज्न-प्रणाली की श्लेष्मिक 
कला की मोटाई और भोजन का आहार-पथ के इन भागों में 
से शीघ्रता के साथ निकल जाने के कारण इन भागों में भोजन 
का आत्मीकरण बिलकुल भी नहीं होता। आमाशय में आत्मी- 
करण किंचित मात्र ही होता है। जल का आत्मीकरण भी 
आमाशय में नहीं होता परन्तु अल्कोहल का आत्मीकए्ण आमा- 
शय में कुछ अंश तक हो जाता है। लवण और शकर भी आमा- 
शय में बहुत ही कठिनाई के साथ विलीन होते हँ--जब तक 
कि वे भोजन में बहुत अधिक परिमाण में न उपस्थित हों जैसा 
कि साधारणतया सामान्य भोजन में नहीं होता। | 
आत्मीकरण के लिये सत्र से मुख्य स्थान चुद्रात्र है । इसकी 
£ कला में उपस्थित ग्राहकांकुरों के कारण कुद्रांत्र में 
आत्मीकरण करने वाले धरातल का क्षत्रफल बहुत बढ़ जाता है 
जिससे कि छोटी आँत के इस काये में बहुत सुविधा ओर शीघ्रता 
होती है। क्षुद्रांत्र का बाहरी क्षेत्रफल केवल १.४ वंगे मीटर होता 
है जब कि अन्दर की श्लैष्मिक कला का क्षेत्रफल ग्राहकांकुरों 
द्वारा बढ़ कर ४२ वर्ग मीटर हो जाता है। जब तक “आहार-स्स' 
बडी आँत के प्रारम्भ में पहुँचता हे उसके पचे हुये भाग के 
अधिकांश का आत्मीकरण लगभग पूणे हो जाता है। बड़ी आँत 
में भी आत्मीकाण होता है परन्तु केवल जल के अंश का | 
भोजन के मूल अवयवों का आत्मीकरण 
कर्बोज--हर प्रकार के कर्षोज पदार्थ आत्मीकरण होने र 
से पहले विभिन्न पाचकरसों की क्रियाओं के द्वारा सरल . 
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श्रु वाली शकराओं ( अधिकतर ट्राचतौज ) में परिबर्तित ˆ हो 
जाते हैं । भू 


जेसाकि हम पहले कह चुके हैं कि मुहँ गले, अन्नप्रणाली 
एवं आमाशय में आत्मीकण्ण नहीं होता । चद्रात्र में ये सरल 
शंकरायें (अधिकतर द्राक्षोज एवं कुछ अन्य शकरायें “फ क्टौज' 
आदि भी ) सहज सहज श्लेष्मिक कला में से लीन होकर रक्त 
केशिकाओं में पहुँच कर रक्त में विलीन हो जाती हँ । 

तत्पश्चात्‌ ये शकेरायें यकृत में पहुँचती हैं, जहाँ पर कि 
अन्य सब प्रकार की सरल शकरायें भी अन्ततः द्राक्षोज में परि- 
णत कर दी जाती हैं. क्‍योंकि कर्त्रीज रक्त में केवल द्वाज्ञौज के 
रूप में ही रह सकता है ओर इसी अवस्था में शरीर के काम भी 
आता है। शरीर को जितनी शकर की आवश्यकता होती है 
केवल उतनी ही रक्त में रह पाती है। शेष को यकृत वहीं रोक 
कर 'ग्लाइकोजन' नामक पदार्थ में परिवर्तित कर अगने कोषो 
में जमा करता जाता है । जब शरीर को अतिरिक्त शकर की 
आवश्यकता होती है तब यकृत के कोष फिर इसी “ग्लाइकोजन' 
को द्राक्षोज में परिणत कर रक्त में मिला देते हैं. और इस भाँति 
यह आवश्यकवातुसाए काम आ सकती है। 

भोजन में उपस्थित कर्जोज का वह भाग जो सरल राकराओं 
में परिवर्तित नहीं हो पाता अर्थात्‌ जिसका पकीकरण नहीं होता 
उसका आत्मीकरण भी नहीं हो पाता ऑर वह वसा का हीं 
बसा विष्टा के साथ शारीर से बाहर निकल जाता है । 

यि कोई इतनी अधिक शर्करा और श्वेतसारीय पदार्थों को 
खाने लगे कि यकृत इस शकर के इतने अधिक परिमाण को 
रोकने में असमर्थ हो तो रक्त में शरीर की आवश्यकता से अधिक 


। कारळी १०४ ) 
द्रांत्षौज जाने लगता हें । पर रक्त अपने निश्चित. परिमाण से 
अधिक शकर नहीं रख सकता इसलिये ऐसी दशा में शकर की 
इस अधिक. मात्रा. को गुदे मूत्र द्वार शरीर के बाहर- निकालने 
लगते हैं। इसे “मधुमेह” कहते हैं । “मधुमेह भोजन में अधिक 
शाकण होने के कारण होता है ।. इसमें कर्मोज के आत्मीकरण 
में को; व्याघात नहीं होता! 


कुछ व्यक्तियों में क्लोम ग्रंथि में उगाध्थत विशेष प्रणाली 
विहीत. ग्रन्थियों के क्षय हो जाने से उनमें निर्मित होने. वालो 
्न्तःघावी पदार्थ 'इनसुलिन' नहीं बनता.। 'इनपुलिन! -कर्बोज 


के आत्मो एण के लिये आवश्यक हे ।' इसकी. कमी से कर्षौज- 


का पूण आत्मीकाण नहीं होने पाता ओर शरीर उसका उपयोग 


नहा कर सकता । इस दशा म भो सूत्र म॑ शकण 1नकलन लागती, 


हे। यह 'सघुमेह' गम्भीर रोग है। -इसे 'डायबिटीज़ मेलाइटस' 


ते हैं । इसमें रोगी निरन्तर करा होता जाता हे.। वहुमूत्र, वहु-. 


बुभुत्ञा.और बहु-पिपासा इसके प्रधान लक्षण हैं । 
वुलित' के इंजेक्शन से तत्काल और प्रत्यक्ष लॉभ 


प्रोटीन i FN बन्ध में ड ~ 
_ प्रोटीन--प्यचनःक्रिया के सम्बन्ध में हम देख चुके है 


कि किस भाँति,अघुजनशील कठिन. प्रोटीतें बिभिन्न पांचक'ससों.: 


के-द्वोणा साल अणु वाते योगिकों में परिवर्तित हो जाती हैं 


इस मतर | के परिणामस्वरूप उसन्न हुये सरल प्रोटीन योगिक , 
ड 


घुज्ञवशीज होते हैं और क्षद्रांज की श्लैंउ्मिक कक्षा कें प्राहकांकुरॉ 
द्वारा आसानी से रक्त में पहुँच जाते हैं। प्रोटीन के विश्लेषण 
के प्रारम्भ से अन्त तक हुये रासायनिक रूपान्तर निर्न 


(-१००:)) 
पत प्रोटीन ¦ 5 कि गः तक [ताक 
४: ० द १० शि हि 5 २ न 7 
(क्लोम-रस | अनल मैटाप्रोदीव | (जठस्रस के - 
के (ट्रप्सिन! कं ` | अथवा . । प र 
द्वारा ) |. क्षार मेटाप्रोटीन - 
५ | ४ ग्ल पेव्सीन के. ` 
इह! मोटी ओज | 
(चुद्रात्रीय. | क | हास) 
रस के | क 9 ) 
इसालन के ... ` -पौलीपेःटाइड 
द्वारा ) | | 


` सत्र से अन्त में उतपन्न हुये ये सण्ल यौगिक (एमिनो एसिड ) 
सहज-सहज ग्राहकांकुरों द्वारा रक्त केशिकाओं में चले जाते हूँ 
ओर रक्त में विलीन होकर हमारे शरीर के काम आते हें. । फिर 
इन्हीं से हमारे शरीर की विशिष्ट प्रोटीनों का निर्माण होता है। 
अथवा यों कहिये कि टूटे-फूटे खँडहरों ( भोजन ) से, निकले इन 
इट-पत्थरों से एक नये भव्य भवन ( हमारे शरीर के दन्तु ) का. 
निर्माण होता हे । १ 
भोजन की प्रोटीनों का जो अंश इस भांति परिवर्तित नहीं हो 
पाता वह ज्यों का त्यों विष्टा के साथ शरीर के बाहर तिकल 
जाता है। ` 
यहाँ एक बात और ध्यान देने योग्य है । हम पिछले प्रष्ठ में 
प्रोटीन का वर्णन करते समय उसके विशेष स्थल पर प्रथम अथवा 
उत्तम एवं द्विदीय अथवा निक्ृष्ट श्रे णी में विभाजित कर चुके हैं । 
हमारे इस प्रकार के श्रेणी विभाजन का एक आधार प्रोटीन के 


। काकी १९००) 


आत्मीकरण का गुणक भी है । हमारे भोजन में उपस्थित प्रोटीन 
के जितने अधिक भाग का आत्मीकएण होगा हम उस प्रोटीन को 
उतना ही अच्डा कड़ेंगे। इस भाँति प्राणिवग से प्राप्त हुये भोज्य 
पदार्थों की प्रोटीनें अज्नवग की ग्रोटीनों से कहीं अधिक उत्तम 
होती हैं-जेसाकि, प्रष्ठ १६ पर दी गई सारिणी से स्पष्ठ है । 


वसा--ये तो हमें मालूम ही हो चुका है कि किस भांति 
भोजन में उपस्थित बसा का कुछ अंश 'ग्लिसरीन' एवं वसा- 
अम्लों में विभाजित हो जाता हे । और ये वसा अम्ल क्लोम- 
रस में उपस्थित ज्ञारों से मिलकर सावुन के यौगिक बना लेते हैं। 
बसा का शेष अंश ( जिसका कि इस भांति रासायनिक विश्लेषण 
नहीं हो पाता ) पित्त एवं इन साबुन के यौगिकों की सहायता 
से बहुत ही छोटे-छोटे बिन्दुको अथवा कणों में विभाजित होकर 
एक दूधिया घोल के समान हो जाता है । ये बिन्दुक इतने छोटे 
होते हैं कि इनका आत्मीकरण सुगमता से हो सकता है। 
तत्पश्चात्‌ इस भांति उत्पन्न 'ग्लिसरीन' बसा अग्ल, साबुनीय 
यौगिक एवं वसा के दूधिया घोल के छोटे-छोटे बिन्दुक चुद्रांत्र की 
श्लैष्मिक कला में उपस्थित ग्राहकांकुरों की लसीका केशिकाओं द्वारा 
लसीका में पहुँच जाते हैं। इस लसीका का रंग वसा के नन्हे-नन्टे 
बिन्दुको के कारण दूधिया सा होता है। लसीका में उपस्थित यह. 
वसा अन्ततः रक्त में पहुँच जाती हे । ु 


इस भाँति यह स्पष्ट है कि वसा के आत्मीकरण के लिये. 
क्लोम-रस एवं पित्त दोनों ही बहुत आवश्यक हें । क्लोम ग्रन्थि 
अथवा यकृत के रोगों में जब ये पाचक रस ठीक तरह से नहीं 
बन पाते तब वसा का ठीक ठीक आत्मीकरण नही हो पाता ओर 
उसका अधिकांश विष्टा के साथ शरीर से बाहर निकल जाता है। 


1 आ 


| 


( १०६ ) 


लवणा का आत्मीकरण--घुलनशील खनिज लबणों का 
अ्रपरिवतित दशा में ही मुख्यतः छू द्रात्र में आत्मीकरण होता है। 


इनका थोड़ा बहुत आत्मीकरण मुह, गला और अन्नप्रणाली को 
छोड़ कर आहार-पथ के शेष भागों में भी हो सकता है। २.२ 


ल्‌--जल का आत्मीकरण भी -अपरिवर्तित दशा में ही 
होता है! भोजन के साथ मिल्ने हुये जल का - आत्मीकरण आमा- 
शय एवं चुद्रात्र में अपेक्षाकृत थोड़ा होता है। मुख्यतः यह बड़ी 
आँत में ही होता है। जब “आहार-रस' च द्रांत्र से वृहत्‌ अंत्र में 
पहुँचता है तो बिलकुल पतला होता हे । बड़ी आँत में पहुँचने 
पर जल का आत्मीकरण प्रारम्भ हो जाता है और मलाशय तक 
पहुँचते-पहुँचते विष्टा अपने सामान्य रूप में आ जाता हे) 
भोजन के अतिरिक्त पिया जाने वाला जल शीघ्र ही आमा- 
शय को छोड़ देता हे और चद्रांत्र में पहुँच जाता हे। इसलिये 
आमाशय में इसका आत्मीकरण बिलकुल नहीं होता । च द्रांत्र 
एवं वृहत्‌ अंत्र की श्लेष्मिक कला में से होकर जल रक्त और 
लसीका में मिल जाता है । 


अंल्कोहल--जल में घुलनशील होने के कारण इसका 


आत्मीकरण बहुत शीघ्रता से होता है । इसका अत्मीकरण आमा 


में होता है और पिये जाने के बार थोड़ी सी ही देर में रक्त में 
लीन होकर स्मायविक संस्थान के केन्द्रीय भागों ( मस्तिष्क और 
सुष्पुना ) पर अपना प्रभाव दिखाता है- जिनका विस्तृत वणन 
“मञ्चरानः के प्रकएण में किया गया है। अल्कोहल का आसी 

करण इतनी शीघ्रता से होता है कि भिये जाने के लगभग दस 
मिनट बांद ही उस व्यक्ति के रक्त में इसकी उपस्थिति सिद्ध की 
जा सकती है। $ कं 


.की आवश्यकता पड़ती है । हिन्दी में एक कहावत भी है-- 


( ११० ) 


इस भाँति अब यह पूर्णतया स्पष्ट हो गया है कि किस भाँति 
हमारे शरीर की मशीन. भोजन से पने लिये आवश्यक कोयला- 
पानी ले लेदी है और बची हुई राख तथा अन्य व्यर्थे की वस्तुओं 
को मल रूप में शारीर से बाहर निकाली रहती है। 

. मल या विष्टा--भोजन के आत्मोकरण के उपरान्त बचे 
हुये प दार्थ वृहत्‌ अन्त्र से आकर मज्ञाशय में एकत्र होते हैं । और 
निप्रमिउ रुप से विष्टा के रूय में हमारे शारीर से निकलते रहते 
हं । सामान्यतः एक स्वस्थ मनुव्य दिन में दो वार शौच को जाता 
है। परन्तु यह कोई निश्चित नियम नहीं है ओर मुख्यतः 
व्यक्ति विरेष की दैनिके आइत पर निर्भर करता है । कुछ व्यक्ति 
'दिन में केवल एक ही वार, कुछ दो वार, कुञ्ज तीन चार या इससे 
भी अंधक दके शौच को जाते हैं। कुठ ह! तीसरे दिन और 
को$ कोई तो सप्ताह में एक, दो ही बार जाते देखे गंये हें । इन 
सबके लिये आनी अपनी आरत के अनुसार उपर्युक्त सव | 
ठीक हैं | पर जहाँ भी अपनी आइत से परे जरा भी व्यतिक्रम 


- हुआ कि वह व्यक्ति इसके प्रभातां एवं लक्षणों से प्रभाबित हुये 


बिना नहीं रह सकरा | कुछ अंशों तक शौच की देनिक संख्या 
व्यक्ति विशेष के भोजनं और उसकी मांत्रा पर भी निर्भर कही है । 
अज्याहारी तथा मांसाहारी व्यक्तियों का काम एक ही समय शौच 


“जाने से चल जाता है साधारण मिश्रित आहार पर निभेर रहने 
वाहे सामान्यतः ईन में दो बार जाते हैं। तथा बहुत अधिक 
आहार करने वाते अथवा पाचन-संस्थान में कोई गड़बड़ी हो 


जाने पर एक दिल में दीन, चार या इस से भी अधिक बार डाने 


०] 


` “एक बार योगी; दो बार भोगी और तीन बार रोगी |! ... 
मनुष्य के मन्न में निम्न पदार्थ होते हैं :-- 9 


( १११ ) 


(१) जल 

(२) भोजन का अपक (विना पचा हुआ) एवे अनास ऊत 
अंश 

(२) शाका और फला के रेरे आरि जो हज़म नहीं हो 
सकते । 

(४) आतों में (२) और (३) के 'ग्रंशो में सड़ात के परिणाम 
स्वरूप उत्पन्न हुये पदार्थ । 

( ४) अनेक प्रकार के अणुवीक्ष्य कीटाणु । 

(६) पाचक-रसो के भाग | न 

(७) आहार-पथ की श्जैब्मिक कला के गिरे हुये कोष । 


मल का रग भाजन पर [नभंर करता ह | शाकाहारिया का 


जमल कुञ्ज पीला सा होता हे अधिक बसा के होने पर भी- मल का 
रंग ऐसा ही-होता है । मांसाहारियों का मल भूरे .वणे का हो 
:हे । पित्त की उपस्थिति में भी-मल का रंग भूरा हो जाता: हे) 
“बीमारी की दशा में इनसे भिन्न रंग -हो सकते हें । यदि आहार- 
: पथ के किसी ऊपरी भाग से खून निकलता हो तो-मल : का रंग 
: काला हो जाता है । ओर यि मलाशय अथवा मलद्वार :के पथ 
* केःकेपी भाग से.खन आता हो तो खन.का रंग चमकीला लाल 


होता हे.) 
मल का परिमाण भी भोजन पर निभेर करता हे.। मांसा 


: हारियों की अपेक्षा, शाकाहारियों का मल मात्रा में: अधिक 
- होता है। फ 


६: खाद्य पदार्थ 
दुग्ध, अँडे एवं मांस 


हम भोजन के मूल अवयवो के विषय में भली भाँति जानः 
कारी प्राप्त कर चुके हैं। हमारे खाद्य पदार्थो में उपस्थित मुख्य 
£ | अवयव-प्रोटीन, कर्बोज, बसा, विटामिन, खनिजं लवण एवं 
जल हैं। हम यह भी जान चुके हैं कि भोजन में उपस्थित कौन 
कोन मूल अवयव भोजन की आवश्यकता के किन विशेष श्रगाँ 
की पूर्ति करते हैं। अब यह उचित होगा कि इन बातों को ध्यान 
में रखते हुये हम अपने दैनिक व्यवहार में आने वाले कुङ खाद्य 
पदार्थों का स्वतंत्र रूप से निरीक्षण करें और यह भी मालूम करने 


` का प्रयरन करें कि कौन कौन खाद्य पदार्थ भोजन की आवश्यकता 


के कित अंगों की पूर्ति के लिये श्रेष्ठतर: हैं। इस प्रकरण में हम 
केवल प्राणिवगे से प्राप्त होने वाजे खाद्य पदार्थो की ही विवेचना 
करेंगे। 2 से मुख्यःदूध तथा दूध से तैयार किये गये अन्य 
पदार्थ जसे, दही, मठ्ठा, पनीर, मक्खन और घी आडि तथा अंडा 


एवं मांस हूँ । यह बगे प्रथम श्रेणीकी प्रोटीन प्राप्त करने का | 


सर्वोत्तम साधन है। 


डल हीर र. 0:22... 
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दूध 


सभी स्तनधारी प्राणियों के बच्चों का जन्म से लेकर कुछ 
॥ समय तक उनकी. माँ का दूध ही एकमात्र अंबलम्ब रहता 
~ SS UNS 

हे । और मनुष्य के लिये तो जीबनमर्थन्त दूध ( अन्य पालतू. 


प्राणियों से प्राप्त ) एक मुख्य भोजन है । 
पूणं आहांर--जन्म के उपरान्त कुळ काल तक बच्चा केबल 

माँ के दूध पर ही आश्रित रहता है, इसलिये स्वभावत प्रकृति कीं 
ओर से ही दूध में वे सब मूल अबयवं उतने ( उचित ) परिमाण 
में उपस्थित होते हैं; कि जिनकी और जितने की उस बच्चे को 
आवश्यकता होती है। बच्चे को संवधैनीय, पोषक, . शक्ति 
उत्पारक एवं रक्षात्मक सभी प्रकार के तत्व दृध से ही प्राप्त होते 
&। खनिज लवण एवं विटामिन भी दूध में उचित मात्रां तथा 
अनुपात में होते हैं। इसलिये दूध को हम 'पूणे-आहार' कह 
सकते हैं। : 

आयुर्वेद साहित्य में दूध को स्निग्ध, ओजवंद्धक; घातुवधेक, 
वृष्य स्फूर्तिदायक, रसायन, बुद्धिवर्थेक एवं बलकारक॑ आदि 
विरोषणों सें विभूषित किया गया हे । बच्चों के लिये. तो. यह 
जीवन ही माना गया हे। : 

यहाँ तक किं इसीलिये हमारे पूवेजों ने गायं को पाऊ माता? 


के आ ३रणीये सम्बोधन से अलंकृत किया है ओर गाय की सेवा 


रक्षा एवं पालन को 'धर्म) के आन्एरोत शामित्र कर लिया है । 


` इससे साष्ट हो जाता है कि प्राचीन समग्र में भी जबकि 


'आहारःविज्ञान' के आज के वेज्ञानिक सिद्धान्तों का पता भी 

न था, दूध को हमारे भोजन में कितना मंहत्व दिया जाता था । 

न हाम पर क > की 
- इतना. होने पर .भी दूध, बाल्यावस्था में जैसा पूणे आहार 


शि कायण 


। 
। 
| 
1 
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का काम देता है, वेसा अधिक आयु फे व्यक्तियों के लिये नहीं । 


युवा मनुष्य के लिये हम दूध को पूणे भोजन नहीं कह सकते । क्यों 
कि वयस्क मनुष्य को उचित परिमाण में 'कार्वन' एवं 'नाइटोजन! 
की प्राप्ति के लिये बहुत अधिक दूध की आवश्यकता होगी, जिस 
का पीना कठिन है । केबल दूध के बल पर ही यरि कोई वयस्क 
व्यक्ति रहना चाहे. तो उसे गाय का दूध लगभग आठ सेर 
प्रतिदिन पीना पड़ेगा । भैंस का दूध केवल पाँच सेर ही काफी 
होगा । इसीलिये वयस्क व्यक्तियों के लिये दूध पूणे आहार का 
नाम सार्थक नहीं कर कर सकता । 
रासायानक उपादान--दूध में जल का अंश अधिक 
होता है-लगभग ८० से ६० प्रतिशत । भैंस के दूध में ८१ प्रति- 
शत, गो-दुग्ध में ८६-८७ प्रतिशत, स्त्री के दूध में पप प्रतिशत, 
बकरी के दूध में ८७४४ प्रतिशत एबं गधी के दूध में लगभग 
£११७ प्रतिशत जल का अंश होता हे । 
` प्रोटीन--लगभग ३ प्रतिशत होती है । स्त्री के दूध में 
गाय के दूध से प्रोटीन की मात्रा लगभग आधी होती है। विभिन्न 


` प्रशुओं से प्राप्त दूध में उपस्थित प्रोटीन आदि की मात्रा आगे दी 


गई तालिका में तुलनाथ दी गई है। इध में उपस्थित प्रोटीन प्रथमं 


अथवा उत्तम श्रेणी की होती है। दूध में लगभग वे सभी | 
'एमिनो-एसिड जो हमारे. शरीर में तन्तु-नि्माण के लिये आवः 


श्यक हैं. काफी मात्रा में होते हैं। और साथ ही साथ दूध की 
प्रोटीन सुगमता से पच जाती हे। दूध में उपस्थित प्रोटीन का 
लगभग ८८--१०० प्रतिशत भाग का पूणे आत्मीकरण हो जाता 
है। इस भाँति हमारे शरीर के लिये प्रथम श्रेणी की प्रोटीन की 


सुगम उपलब्धि के लिये दूध स्ेश्रेष्ठ आहार है। भोजन में 


प्रोटीन का क्या महत्व हे इसका वर्णन हम पहले ही कए जुरे 


\ 
[ 


( ११५) 
we मुरू < ट्र रति 
। प्रोटी तका मुख्य कार्य लत निन्त तस्तुओं की पूर्ति एवं वृद्धि 
सये नये तन्तुकोगें का निमीण है। इस भाँति यह स्ट है 
कि बढ़ते हुये बच्चों, रोगियों एवं गर्भवती स्त्री के लिये दध एक 
अमूल्य आहार है । 2 
वसों--दूध में वसा की मात्रा लगभग ३:५ से ८ प्रतिशत 
तक हो सकी है। भैंस के दूध में सव से अधिक वसा होती है, 
राप के दूध में लगभग उसकी आधी ओर दी के दूध में उसे 
थोड़ी सी कम। दूध में यह बहुत ही छोटे छोटे वसा बिन्दुकं 
के रूप में रहती हे जो कि दूध में तेरते रहते हैं। ये बसा बिन्दुक 
इतने सूक्ष्म होते हें कि ग्राहकांकुरों द्वारा इनका आत्मीकरण बहुत 
ही सुगमता से हो जाता है। बसा से शरीर को शक्ति प्राप्त 
होती है। 
कर्षाज--४ से लेकर ८ प्रतिशत तक हो सकता दै | 
बकरी के दूध में यह लगभग ४:० प्रतिशत, भैंस के दूध में ४:६ 
प्रतिशत, गाय के दूध में ४:० प्रतिशत एवं खरी के दूध में लगभग 
७५ प्रतिशत कर्बोज होता हे । दूध में उपस्थित समस्त कर्बोज 
'लैक्टोज' नामक शर्करा के रूप में पाया जाता है। इसके 
अओषजनीकरण से भी शक्ति उत्पन्न होती है। 
खनिज--दूध में पाये जाने वाले खनिज लवणां में केलः 
शियस एबं फाँसफोरस के संयोगिक मुख्य हें । ये दोत़ों खनिज 
पदार्थ हडियो के ठीक ठीक विकास और उनकी अभिवृद्धि के लिये 
नितान्त आज्ररयक हैं । दाँतों के उत्तम विकास कें लिये भो. 
केज्ञशिथम आवश्यक है। गर्भवती खी एवं दूध लाने वाली, 
माताओं को सामान्य अवस्था से अधिक केलशियम की आवरयकहा 
होती है क्योंकि गर्भेस्थित बालक की अस्थियों के तिमाण के लिये 


१ 
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केलशियम की बहुत अधिक मात्रा की आवश्यकता होती है और 
यि यह अतिरिक्त मात्रा भोजन में नहीं पहुँचेरी दो माता की 
हड्डियों से केलशियम स्थानान्तरित हो. कर र$स्थित बालक के 
प्रथोग के लिये पहुँचेगा, परिणामतः माता केलशिय्म की होनता 
से उत्पन्न हुये दोषों का शिकार हो जायेगी । इसलिये इस अवस्था 
में भोजन. पर विशेष ध्यान देने की आवश्यकता है । 

“ केलशिंय्रम की उपलब्धि के लिये सर्वोत्तम साधन दध है। 
्रगरोंकि.केलशियस की अधिक मात्रा के साथ ही साथ दध में यह 
ऐसे रूप में होता हे कि इसके अधिकांश का आप्मीकरण सुगमता 
से हो जाती है । साथ ही साथ दूध में केलशियम एवं सार के 
शेगिक उस अनुपात में होते हैं जोकि दध सें उपस्थित केत 
रियम के शोत्रःम आःसीकपए के लिये उपयुक्त 9 
: “ इनकी अपेक्षा दूध में पाये जाने वाले: अन्य खनिज लवण 
सोडियम क्लोराइड ( सैन्वव ) एवं पोटेशियम क्लोराइड हैं। 


भेगतोशियम के स्फुर संधोगिक भी कुछ अंशो में पाये जाते हें । 
दूध में लौह लवणां की कमी होती हे । परन्तु बच्चा पेश होते 
पृहूजे ही,: गर्भावस्था में अपनी माता से लेकर अपने शरीर में 
लोह संयोगिक इतने काफी परिमाण में एकत्र कर लेता है कि 
जन्म के उपरान्त कुछ समथ तक उसे. भोजन में उपस्थित लोड के 
लिये आश्रित नहीं रहना पंडता । परन्तु फिर भी जन्म से कुड 
महीना के उपरान्त दूध के साथ-साथ हरी शाक भाजी का रसा 
आदि देना प्रारम्भ कर देना चाहिये। इससे लौह हीनता जमित 
स्क्तास्पता होने की कोई सम्भावना नहीं रह जादी । 
.. - विठामिन-- दूध में विटामिनों की उपस्थिति का सर्वप्रथम 
बेज्ञानिक प्रयोग 'होपकिन्स' द्वारा क्रिया गया था-- ४ 
उसने आठ-आठ चूहों के दो प्रथक्‌ समूहों पर अपना प्रयोग 
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प्रारम्भ किग्रा। परिणाम चित्र सं? ३० के अध्ययन से स्पष्ट 
हो जायेगा । 


` उसने चूहां के एक दल (अ) को विटामित-रहित भोजन 
पर रक्खा, और दूसरे दल (बं) को उसी भोजन के साथ 
थोड़ा'सा दूध ओर दिया यह क्रम प्रथम १८ दिन तक जारी 
रहा। दोनों समूहों के चूहों के ओसत भार की वृद्धि में अन्तर 
स्पष्ट हे । 
दल (अ) के चूहों के भार में कोई बढ़ती नहीं हुई-दूसरी ओर . 
दल (ब) के ओस भार में लगातार ओर नियमित वृद्धि हुई । : 
१८वें दिन के वा? उसने क्रम बइल कर दल (ब ).को तो ; 
विटामिन रहित भोजन देना प्रारम्भ किया और दल (अ) के ' 
भोजन में दूध ओर बढ़ा दिया । अव दल (ब) की वृद्धि शीघ्र . 
| । ही रुक गई और दल (अ) के चूहों का औसत भार नियमित 
| रूप से बढ़ने लगा । 
इस भाँति 'हॉउकिंस' ने अपने इस प्रारम्भिक प्रयोग से 
| निर्विवाइतः यह सिद्ध कर दिया कि दूध सें कोई ऐसा तत्व अवश्य 
| विद्यमान है, जो शरीर की वृद्धि के लिए आवश्यक है । 
। दध में खखच्छ एवं ताजी अवस्था में ही विटामिन काफी मात्रा 
| में होते हैं। दृध में विटामित 'ए काफी परिमांण में होता है, 
इसलिये बढ़ते हये बालकों के लिये विटामिन 'ए' की प्राप्ति के 
लिये दूध एक उत्तम पार्थे हे । दूध में विटामिन 'ए की मात्रा 
गाय अथजा माजा के भोजन पर निभर करती हे । हरी घास खाने 
वाली गायों के दूध में सूखे भूसे पर आश्रित गायाँ के दूध 
हीं अधिक विटामिन “र” होता है। इसी भाँति जिस खी के 
आहार में ताजे फल एवं हरी शाक भाजियों की प्र३रता होगी 


उसके दूध में विटामिन 'ए की मात्रा अधिक होगी । 


| 
है 
T 
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गाय क दूध में विटामिन 'डी' भी कुछ अंशों में होता है 
परन्तु इतना काकी नहीं होता कि वह बालको की विटामिन 'डी! 
की दैनिक आवश्यकता को पूरा कर सक्ने इसके लिये बालकों को 
नित्यप्रति थोड़ी देर के लिये नंगे बदन धूप में. बैठने देना 
चाहिये। यदि सूर्य का प्रकाश न मिल सके (जो. कि भारत में 
हास्यास्पद प्रतीत होता हे। ) तो बालक को २०-३० वंद कॉड 
लिवर ऑयल प्रतिदिन देना चाहिये। त 

गाय के दूध में “बी? वर्गे के विटामिन भी पाये जाते हैं परन्तु 


fl 

| | ०० [AUS 

| यह भी काफी मात्रा में नहीं होते । | 
विटामिन “सी' की मात्रा दूध में कम होती है। ताज गाय के 

| 


दूध में कुळ अंशों में विटामिन 'ई? भी होता हे । 
दूध उवालने से उसमें उपस्थित विटामिनों की मात्रा बहुत 
। कमहो जाती है- विशोषक्रर विटामिन 'बी'.और 'सी' पर अधिक 
प्रभाव पड़ता है । परन्तु इस डर से दूध को न उबाल कर कच्चा 
ही प्रयोग कना उचित नहीं । क्‍यों कि ऐसा करना खतरे से 
खाली नहीं । दूध में रोगों के कीटाणु बडी सुगमता से विकसित 
होते हैं । इसलिये प्रयोग करने से प्रहले सदैव दूध को उबाल कर 
सुरक्षित कर लेना चाहिये। विटामिनों की कमी तो अन्यान्य 
पदार्थों से बहुत ही आसानी से पूरी की जा सकती है । विटामिन 
“सी' की कमी को पूरा करने के लिये उबलें दूध के साथ ताजे 
फलों का रस अथवा हरी शाक भाजी के रस कां प्रयोग करना 
चाहिये । टमाटर अथवा संतरे का रस इसके लिये सर्वोत्तम है। 
यहाँ यह बता देना उचित है कि दूध गरम करने की जो प्रथा 
हमारे घरों में प्रचलित है वह बहुत ही दोषपूण है । बहुधा 
हिन्उ॒स्तानी घरों मै भोजन आडि बनाने के वाइ दूधक बतन को 


घूल्दे पर रख दिया जाता है और उसे घंटों धीरे-धीरे गरम होनें . 


क 


( १२० ) 


शिया जाता हे । दूध घंटों उचलवा रहता है | तढपरान्त उ्से 
बहुधा केसी मट्टो के बेन में रख कर फिर किसी गुर्सी अथवा 
अंगीठी में आग के ऊपर रख रिया जाता है जिसते कि बह ठंडा 
न होज़ायें। इस साँति वह बहुत देर तक पकता रहता है जब 
तक क उसमे एक विरोष प्रकार की सुगन्ध एवं स्वार नहीं आ 
जावा। इस कढ़ो हुआ दूध” कहते हैं। अज्ञानतावशा इस प्रकार 
का कढ़ा हुआ दूध बहुत ही उत्तम और पुष्टिकारक समभा जाता 
है. । परन्तु यथाथता कुळ और ही हे । इस भाँति कडे हये दूध की 
प्रोटीनें दुष्पाच्य हो जाती हैं और इतनी सुगमता एवं पूणता से 
हमारे शरीर के काम नहीं आ सकती । विटामिनों का भी 
सबनाश हो जाता हे । 
इसलिये दूध को कीटाणुओं आदि से सुरक्षित करने के लिये 
केबल इतना गरम करना ही काफी हे कि उसमें एक उबाल अआ 
जाये । तदुपरास्त उसे आग पर से उतार कर शुद्ध बर्न में रख 
लेना चहिये । 
विभिन्न पशुओं का दूध-- निम्न सारिणी में स्री के दूध 
के अतिरिक्त कुछ मुख्य पालतू पशुओं सं प्राप्त दूध के रासायनिक 
संगठन का अनुमान दिया गया है :-- 
प्रोटीन 


वसा | शकरा| विटामिन 
आतिशत | प्रतिशत | प्रतिशत | ए | बी. 
१,२५ | ३.५ | ५.५ +| के 

| ४.० । ४.० 1 
४०% 06 ५.२. | ४.६ गि र्न 
| UTR i, लक दर्भ 
५.२८ ४.०४ | ४-६. + 
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` उपयुक्त सारिणी से स्पर है कि-गाय और डी के: दूध में 
वया अत्तर है । खी के दूध में गाय के दूध की अपेक्षा प्रोटीन की 
मात्रा कम (लगभग आधी) परन्नु शर्करा की मात्रा अधिक होही 
हे । इसलिये जब कभी माता के दूध के स्थान पर गाय का दूध 


“बालक को देना पड़े तो उसे पानी की उचित मात्रा एवं थोड़ी 


सी शक्रेरा सिज्ञा कर स्त्री दुग्ध से सिलता जुलता कर लेना चाहिये 
ओर तब प्रयोग करता. चाहिये। ऐसा करने से उसके पचने में 
र्‌त्रिधा हो जाती है । 1 वा 
भेस दा दूंधनरायके दूधकी. अपेक्षा अधिक पुष्टिकारक 
माना जाता है । इसमें प्रोटीन की मात्रा अधिक हो है एवं 
स्नेहन पार्थ भी गाय के दूध से दुगने होते हैं। भारत में मेंस 
के दूध से मकखन और धी निकाला जारा है । 9 
बकरी और मेंड़ का दूध--भी उत्तम होता है । यि 
भारत में ब्रकरियों की नस्ल सुधारी जाये और उन्हें ठीक दरह से 
पाला जाव तो दूध की समस्या कुळ अंशो में आसानी से हल 


हो सकरी है । 


हर [ imme लय ये 
गधी के दूध--का रासाग्रनिक संगठन खी के दूध से 


अधिक मिलता जुलता हे ।. कुछ देशों में गधी का दूध प्रयोग 


किया जाता है । बालकों के लिये यह उत्तम है। और सुगमता 
से पच जाता है । | 

कृत्रिम दूध---आज कल कृत्रिम दूध, डब्बों में बन्द किया 
हुआ गाढा दूध एवं सुखाये हुये दूधका प्रयोग बढ्ता जा रहा 
है। जित स्थानों में ताजा दूध नहीं मिज सकता जैसे; लडाई 
पर फौजों के लिये; और जहाजों पर केवल वहीं. इस प्रकार के 


` दूध का प्रयोग करता चाहिये। पारिवारिक जीवनः में इन कृत्रिम ` 


BS DA जि MIMICS 
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आहारें के स्थान पर स्वच्छ दूध को ही प्रथम छ देता चाहिये 
ग्रोंकि इन कृत्रिम आहाएं में इतनी जीवतोय शक्ति नहीं होती 
जितनी कि ताजे दूध में । विटामिनों की मात्रा बहुत कम होती 
है । स्नेहन पदार्थों का परिमाण भो कम होता है। जत्र बालकों के 
लिये इस प्रकार के कृत्रिम आहार का प्रयोग किया जाये तो 
उन्हें, सन्तरे अथवा टमाटर का रप, हरी साग भाजी का शोखा, 
कॉडलिवर ऑयल आरि अवश्य देना चाहिये ताकि उनकी 
विटामिन सम्बन्धी दैनिक आवश्यकतायें पूरी होती रहेँ । 
क्रीप निकाला हुआ दृध--शहरों में मक्खन अथवा 
[म निकाल का शेष दूध को बहुत ही सस्ते मोल पर बेच देते 
हैं। ग़रीब आ मी ताजे दध की अपेक्षा इसे कम दाम देका 
खरी सकते और प्रयोग का सकते हैं । इसमें स्नेहन पदाथ की 
मात्रा बहुत कप्त हो जाती हे, परन्तु जहाँ तक प्रोटी तों का सःबन्ध 
है--दूँध की उत्तम प्रोरीनें लगभग उसी परिमाण | इसमें भी 
उपस्थित रहती हैं और कम दाम में आसानी से उपलब्ध की जा 
सकरी हैं. । प 
दृही--दूघ को जामन' डाल कर जमा देने से दही बनता 
है। ऐसा एक कीटाणु विशेष की क्रिया द्वारा होता है। यह 
कीटाणु दूध में उपस्थित शर्करा को अम्ल में परिवर्तित कर दे 
हैं। और इसी अम्ल की उपस्थिति से दूध जम कर दही बन जांता 
है। ये कीटाणु-हमारे लिये सर्वथा हानिरहित होते है-वल्कि | 
कुछ अंशों में लाभग्रर ही छे॥। क्‍यों कि ये कीटाणु अपनी | 
उपस्थिति के कारण अन्य हानिकर कीटाणुओं को नहीं | 
देते हैं । यही कारण है कि दही का प्रयोग अतिसार, प्रेचिश _ 
आदि के रोगियों में लाभ के साथ किया जाता हैत | 
दही में भी दध के सभी मूल अवयव उसी मात्रा में विद्यामा 


(१२३ ) 


रहते हैं. जिंतने कि -दुध में । इसलिये जो लोग दध का योग 
कसी कास्णवरश नहीं क! सकते वे दही से इस कमी को पूरा कर 
सहते हैं । i 
दही स्निग्ध, सुस्त्रादु एवं पुष्टिकारक खाद्य पदार्थ हे । इसका 
प्रयोग भाँति सांगि से किया जाता है। दही की लस्सी गरमी के 
{नो म॑ शीतल एवं सुस्त्राङुः पेत्र हे । 
भट्ठ रही में से मथ कर मक्खन निकाल लेने के बांद 
जो घोल बचवा है उसे मद्ठा कहते हैं । इसमें स्नेहन पदार्थों एवं 
विटासिनों की सात्रा कम हो जाती है परन्तु दूध की उत्तम प्रोटीनें 
इसमें भी लगभग उतनी ही. मात्रा में रहती हैं और आसानी 
से कपर दामों में मिज्ञ सकती हैं । गाँवों में लोग मक्खन निकाल 
कर घी बना कर बेव देते हैं और मठे का प्रयोग स्वयं करते हैं - 
इस भांति उन्हें प्रथम श्रेणी की प्रोटीनें भी मिल जाती हें और 
उनकी आर्थिक समस्या भी हल होती रहदी हे । 
मठा एक सुस्वादु, शीतल एवं रुचिकर पेय है। आयुः 
साहित्य में इसका बहुत गुणानुवाद किया गया है । कहावत 
है कि 
द्रनान्ते च पिवेत दुग्धं, निशान्ते च पिबेत्‌ पयः। 
भोजनान्ते च पिवेत्‌. तक्र, वेद्यस्य कि प्रयोजनम्‌ ॥ 
अथात्‌ दिन बीतने पर दध पीवे, उघाकाल में जल पिये और 
भोजन के उपरान्त मठा पीवे तो आप ही स्वास्थ्य संरक्षित रहता 
है। अतएव ऐसे मनुष्य को डाक्टर अथवा वैद्य से क्य 
प्रयोजन ? 
छाना आर फरे हुये दूध का पानी--गरम दूध में नीत्रू 


का रस निचोड़ने से वह दूध फट जाता है। फडे हुये दूधका | 


प्रनांश (छाना) छान कर अलग का लिया जाता है और उससे 


(९८०) 


भांति भांति के सुस्वादु व्यंजन बनाये जाते हैं। | बचे हुये 
पानी को मठे की तरह जल के स्थान पर प्रयोग किया जा सकता 
हे । इसमें प्रोटीन और वसा के अलावा दुग्ध-स्थित अन्य सभी 
पदार्थ रहते हैं। कुछ रोगों में यहं एक उत्तम पथ्य के]रूप में 
प्रयोग किया जाता हे । 
पनीर भी दूध को फाड़ कर बनाया जाता है। ऱ्समें 
भी दुग्धस्थित प्रोटीन, वसा, कर्बोज एवं खनिज पदार्थो का अधि 
कांश उपस्थित होता है । केलशियम ओर फॉसफोरस भी काफी 
मात्रा में होते हैं। यह एक उत्तम खाय पदार्थ हे और प्रथम 
श्रेणी की प्रोटीन प्रदान करता है। ' का 
मवखन-- जव दूध अथत्रा दही खूब मथा जाता है तो 
उसमें उपस्थित छोटे छोटे बसा बिन्डुक एक दूसरे से भिल कर 
मक्खन के रूप में अलग हो जाते हैं। इस) साथ मक्खन में 
दूध में उपस्थित प्रोटीन का कुड अंश और जल का अंश भी होता 
है । मक्खन में लगभग २२ प्रतिशत शुद्ध बसा, १२-१४ प्रतिशत 
पानी ओर शेष अन्यान्य जान्तव पदार्थ होते हैं। मक्खन में 
उपस्थित बसा बहुत सुगमता से पच जाती है यहाँ तक कि एक 
रोगी मनुध्य भी लगभग २ छूटांक मक्खन प्रतिदिन आसानी से 
हजम कंर सकता हे । अधिक से अधिक केवल '५ प्रतिशत भाग 
ही अनात्मीकृत रह जाता है। 
मक्खन में विटामिन 'ए अधिक साद्रा में होता है। 
Ge । डी” कम होता है और 'बी' और 'सी' विटामिन बिलः 
कुल नहीं होते । | 
मक्खन में प्रोटीन की उपस्थिति के कारण वह अधिक दिनों 
तक रक्खा नहीं जा सकता। यरि इसे अधिक हिन तक रखना 


` हयो तो गरम कर के छान कर घी में परिवर्तित कर लेना चाहिये। 


( ११५) 
घी में विटामिन “ए' की मात्रा मक्खन से कम होती है। यटि 
घी बनाते समय उसे को आवश्यकता से अधिक गरम न किया 
जाये तो काफी विटामिन 'ए छी में सुरक्षित खखा जा 
सकता है । | 
दूध और उससे बने खाद्य पदार्थों के महत्व को अब हम 
अच्छो तरह समके गये हैं । परन्तु यहाँ यह बात ध्यान रखने की 
है कि जहाँ दूध हमारे लिये इतनी उत्तम वस्तु हैं--वहाँ दूसरी 
'ओर यरि इसकी शुद्धता का उचित ध्यान न रक्खा गया तो लेने 
के देने पड़ जाने कीं नौबत आ सकती है । 
` दृध में यदि किसी रोग के कीटाणु प्रवेश पा जायें दो वे 
बड़ी सुरामा और तीव्रता के साथ बढ़ते हैं और ऐसे दूंध का 
प्रयोग करने से वह व्यक्ति सुगमता से विषम--उवर, विशूचिका, 
'हेजा, अतिसार एवं चय आदि रोगों का शिकार हो सकता है.। 
इसलिये सदैव दूध की सफाई का विशेष ध्यान रखना चाहिये 
और उपे त्रिना डाले हुये प्रयोग नहीं काना चाहिये । 
दूध सदैव स्वस्थ पशुओं का होना चाहिये । दूध देने वाले 
पशुओं को खुले चरागाहों में खुली. हेवा और सूर्थ के प्रकाश में 
रखना चाहिये । उनका भोजन केवल हरी और ताजी घास ही 
होता चाहिये । 
दूध दुहते समप सफाई का विशेष ध्यान रखना चांहिये । 
दूध ढुहना ग्राएन्भ काने से पहले ही जानवर की पूं उसकी 
पिडुली टांगों के साथ बाँध देनी चाहिये जिससे दूध दुहते समय 
वह अपनी पूँछ हिला कर गंदे छींटे न उड़ा सके । थन शुद्ध जल 
से भली प्रकार घो लेने चाहिये । जिस बर्तन में दूध ढुहा जाये 
वह गरम पाती से खूब अच्छी तरह साफ कर लिया जाना 


प र [nS 


[oho 
“चाहिये और सक्खियों से सुरत्तित होना चाहिये । 


~ 
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दूध दुहने का स्थान स्वच्छ होना चाहिये | स्वयं दध 
दुहने वाला व्यक्ति स्वस्थ होना चाहिये । किसी भी प्रकार के रोगी 
व्यक्ति को दूध नहीं दुहना चाहिये । दूध दुहते समय उसमें 
उ'गली नहीं डुबोनी चाहिये । 

दुहे जाने के उपरान्त दूध वहाँ से हटा कर किसी स्वच्छ ठंडे 
स्थान में मक्खियो आदि से सुरक्षित रखना चाहिये । शीघ्र ही 
उसे गरम का लेना चाहिये । 

ग्वालों के यहाँ का दूध सम्भवतया कभी भी शुद्ध नहीं होता । 
बहुधा दूध दुहने के उपरान्त उसमें गन्डा पानी, बचा हुआ दूध 
आदि मिला दिया जाता है इसलिये वह ताज़ा दूध भी दूषित हो 
जाता सलिये कच्चा दूध तो कभी भी नहीं पीना चाहिये। 
सदेव उबाल कर ही दूध का प्रयोग हितकर हे । 

दूध देनेवाले जानवरों की समय-समय पर डाक्टरी परीक्षा 
पल चाहिये और यदि उनमें से कोई भी अस्वस्थ पाया जाये तो 
उसे शीघ्र ही औरों से अलग का देना चाहिये। 

इतनी सावधानियाँ रखने के बार वस्तुतः दूध एक - अमूल्य 

द्यगपदार्थ की भाँति प्रयोग किया जा सकता है। अन्यथा 
सामान्य गन्दै दूध से तो न पीना ही श्रेयस्कर हे । 
अंडा 

अंडे से विकसित होने वाला प्राणी बिना किसी अः 

हरी पदार्थ की सहायता के केवल अंडे के अन र उपस्थित 
पदाथा से ही निमित ओर बिकसित होता है । इसलिये स्वभावत 
अंड सं वे सब पदाथ होते हैं जो ही, माँस एवं रक्त आएक 
निमाण के लिये आवश्यक हैं। इस दृष्टिसे हम अंडे को भी 

पूणे भोजन! शब्द से अलंकृत कर सकते हैं. परन्तु केवल उसमें 


EC 


विकासत हानवाजे प्राण्या के लिये ही। ताहम्‌ हमार लि 
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अंडा एक बहुत उत्तम खाद्य-पदा 


जैसाकि आंगे चल कर 
' स्पष्ट हो जायेगा । 


झु क एक अ।सत अंडे का वजन लगभग ५० ग्राम (दो 


आउ स अथवा १ छटोंक ) होता है.। उसके भिन्नभिन्न भाग इस 
भाँति होते हैं :-- 


खोल नु १२ प्रतिशत अथवा ६ ग्राम 
सफेडी Fe श्प ११ * 19 १६), 
जी ह ३० 9). १5 १५), 


खोल में लगभग शत्त प्रतिशत के जाशयम कार्वानेट होता हू 
अड का संगठन इस प्रकार हे :-- 


ioe 


अंडे क भाग | जल प्रोटीन | | खनिज 
हि ल न | वसा वको 
सफेदी ८४७ प्र.श.। १२६ ग्र.श [०२४ प्र.श. ०४६ प्र.श 
ज़ी ५०६ ,, |१६२ ,, ११ ७५ » [१०६ » 


_ इस भाँति स्पष्ट है कि जर्दा सफ़ेदी की अपेक्षा अधिक उत्तम 
भाग है। जदो में सफ़ेरी की अपेक्षा जल का परिमाण कम होता 
हे और प्रोटीन वसा एवं खनिज-पदार्थे का अधिक । वसा तो 
लगभग सारी की सारी ही केवल जर्दा में होती हे) जर्गीमै 
उपस्थित प्रोटीन सफ़ेरी की प्रोटीनों की अपेक्षा अधिक उत्तम 
होती हैं। इसमें हमारे लिये आवश्यक 'एमिनो-एसिड” एवं 


. फॉसफोरस का परिमाण काफी अधिक मात्रा में होता है। जे 


के स्नेहन अंश में स्फुर के संयोगिक भी अध्कि मात्रा में होते हैं 


आर इस भाँति हड्डियों के लिये आवश्यक फॉसफोरस की उप- 


लाब्ध के लिये अंडा उत्तम आहार है। 
जहाँ तक खनिज-पदार्थों का सम्बन्ध है अंडे की जर्दा में, 


१! 


(. १२८ 
कॅलशियम, पोटेशियम; लोह एवं स्फुर के संयोगिक बहुत अधिक 
परिमाण में होते हैं. । । ८ 
जौ में उपस्थित प्रोटीन एवं वसा बहुत ही सुगमता से पच 
जाती हैं । विटामिन 'ए' ओर 'डी? भी काफी मात्रा में होते हैं । 
विटामिन 'बी,' एवं बीर भी_कुळ अंशा में होते हैं. । 


उप्यक्त कथन से यह. भ्रम न होता चाहिये कि अंडे की 


सेरी बेकार वस्तु है । तुलनात्मक दृष्टि से जर्दी अधिक धनी 
(व 


हे । इसके यह अर्थ नहीं कि सफेरी: उत्तम पदार्थ नहीं । अंडे 
का प्रधान गुण प्रम श्रेणी की प्रोटीन की दृष्टि से है । और ये 
प्रोटीनें सकेदी में भी बहुत अधिक मात्रा में होती हैं। एतदर्थे 
अंडे की सकेदी और जर्दी दोनों ही उपयोगी भाग हैं। सफेदी 
को व्यर्थ में फेकता उचित नहीं । हा 
- परिणामतः उपर्युक्त कथन का विचार करने से स्पष्ट है कि 

अंडा बढ़ते हुये बालकों के लिये ओर विरोष कर अस्थि-विक्रति 
सरीखे रोगों से ग्रसित बालकों के लिये, एक आदशे ओर बहुत 
ही उत्तम आहार है। : 

चावल और अज्ञ अधिक परिमाण में खाने वाते व्यक्तियों 
के लिये--जिनके आहार में कर्योज तो बहुत अधिक मात्रा में 
रहते हैं; प्रोटीन भी थोड़ी सी होती हे. परन्तु वसा की विशेष कमी 
रहती है--भोजन में अंडा शामिल करना एक उत्तम सुधार होगा 
है | उनका भोजन समयुल हो जायेगा । र 

बत्तको आटि के अंडों का संगठन भी लगभग सुः के 
अंडे का सा ही होता है। उतका आका! मुर्गी के अंडे से कुड 
बड़ा होता है। 

अंडा सुगम से पच संगते वाला आहार है । अंडे का 


केवल लगभग ३ प्रतिशत भाग ही अनांसीक्का रह जागा है । 


(१२६) 


अंडे को अधिक देर तक उबालने अथवा उसे घी आदि में भूनने 
से उसके पक्वीकरण में अधिक समय लगता है। १] 

'एक अंडे से लगभग ७०-६० केलोरी शक्ति प्राप्त होती है । 
प्रोटीन, वसा, लोह, केलशियम, स्फुर एवं विटामिन 'ए, “डी? 
ओर “बी” के लिये अंडा एक उत्तम खाद्य-पदार्थ है । कर्बोज इसमें 
बहुत कम होता है । : म 

कुञ्ज लोगों को अंडा स्वभावतः प्रतिकूल होता है । उन्हे 


७ ७), यहाँ 
तुरंत क्र हो जाती हे, त्वचा पर लाज चकते पड़ जाते हैं यहाँ . 


तक कि लोग अचेतन होते हुये तक देखे गये हें । 

__कुळ लोगों की आंतों में अंडा खाने के उपरान्त बहुत ही 
दुगन्धियुक्त गेस बनने लगती है । यह गेस. गंधक क्री उपस्थिति के 
कारण बनती है । अंडे में उपस्थित गंधक के परिमाण का 
अधिक अंश केवल सफ़ेदी में ही होता दै, इसलिये ऐसे व्यक्तियी 
को केवल अंडे की जर्दी का ही प्रयोग करना चाहिये।  _ ६ 

अंडे अधिक दिन तक रखने पर खराब हो जाते हैं। यदि 
अंडे को नमक के लगभग १० प्रतिशत घोल में डुबाया जाये तों. 
अच्छा अंडा तो उसमें नीचे डूब जायेगा परन्तु यदि बह खराब 
हो गया होगा तो तेरता रहेगा । अंडे को धूप की ओर. रख करें 
देखा जाये तो; यदि बह ताज़ा और अच्छा होगा तो उसमें बीच, 
में प्रकाश की झलक मालूम होगी और वह कुछ-कुछ पारदर्शक; 
होगा । परन्तु यदि अंडा खराब हो चुका है तों उसमें यहं बात उसके 
सिरां पर पाई जायेगी । ख़राब अंडे का प्रयोग नहीं करना चाहियेः। 


माँस , 


प्रोटीन की प्राप्ति के लिये माँस सबसे उत्तम पदार्थ है । 
इसमें पाई जाने वाली प्रोटीनें उत्तम श्रेणी की होती हैं और : 


' उनका लगभग शत प्रतिशत आत्मीकरण होता. है। माँस में वसा 
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:भी कुछ मात्रा में अवश्य ही उपस्थित होती है । यडि-माँस में से 


` दिखाई देने वाला सव वसामय सोत्रिक (चर्बी) तंतु निकाल दिया 
: 'जयितो भी चसा की कुछ मात्रा माँस के रेशों के वीच में उपस्थित 


रहदी है । इस भाँति स्थित बसा की मात्रा विभिन्न पशुओं के 
मॉस में अलग-अलग होती है । सुअर के माँस में ये बहुत अधिक 


0. 


> होती है और इसीलिये ये अधिक दुष्पाच्य भी होता हे. क्योंकि 


इस भाँति स्थित वसा आमाशयिक रस को मांस के रेशों दक सुग- 
मता पूर्वक नहीं पहुँचने देती .मांस में कुछ 'श्रंशा म॑ कर्ब्रोज भी 
होता है, इनमें “ग्लाइकोजन? मुख्य है । | 


«. . मांस में विटामिन 'ए' होता है । विटामिन “डी' एवं 'सी' भी 


कुछ मात्रा में होते हैं। परन्तु विटामिन 'सी अधिकतर केवल 


“ताजे और कच्चे गोश्त में ही होता है । विटामिन 'ई' की. भी 
कुङ्ग मात्रा मांस में होती है परन्तु विटामिन 'बी' बिलकुल ही 
नहीं होता;। मांस में केलशियम की मात्रा कम और. फासफोरस 
क्री अधिक होती -है। 
न मछली 
"111 समुद्र - तटंवर्ती स्थानों के निवासियों का मुख्य भोजन 

है। इसकी प्रोटीनें भी उत्तम श्रेणी की होती हें । केवल 

* विटामिन 'सी? को छोड़ कर अन्य सब विटामिन सडली में काफी 
मात्रा में पाये जाते हें । मुख्यतः विटामिन '(ए' और 'डी' में 
मञ्जली विशेष रूप से धर्नी होती है। 'आयोडीन' “और “ताँबा' 
ह मंडली में अधिक मात्रा में होते हैं। ' | 

इस भाँति वेज्ञानिक दृष्टि से विचार करने पर:मांस, मछली 

! और अंडे, उत्तम खाद्य पदार्थों की श्रेणी में आ जाते हैं ॥- प्रथम 

श्रेणी की प्रोटीनों की उपलब्धि के लिये तो ये सर्वोत्तम पदार्थे हें । 

यदि सांस स्वस्थ पशु का हो. और उचित साधनों हारा काटा 


( १३१ ) 


और वेचा - जाये तो. इससे उलन्न होने वाते रोगों का भय भी 
नहीं रहता । 

अति सत्रेत्र वजयेत्‌! के अनुसार मांस को स्वाद के लिये 

हुतं अधिक मात्रा में उपयोग करने वाले स्वयं अपने स्वास्थ्य 
पर कुठाराबात करते हें | इसे अधिक प्रयोग से यक्रत और गुर्दा 
“को बहुत अधिक काय करता पड़ता है। बृकरोगों ( गुर्दे की 
बीमारियों ) में तो इसको सवथा त्याग ही उत्तम है । 'हाई ब्लड 
'ग्रेरार के रोगियों में भी अधिक मांस का सेवन स्वास्थ्य-हानि का 
"कारण बन सकता हे । 

हमारे देश में हिन्दुओं की सब॒ण जातियों मै गोश्त खाना 
उत्तम नहीं समझा ज.ता । इस विवाद में पड़ना यहाँ उचित 
नहीं । वेज्ञानिक दृष्टि से जो सत्य हे उसका विवेचन ही हमें 
अभीष्ट है--चाडे समाज को प्रि हो अथवा अप्रिय । 

खाने के लिये माँस स्वस्थ जानवर से प्राप्त हुआ होना 
चाहिये । 

आरोग्य पशु का शरीर सुगठित ओर पेशियाँ दढ होती हैं । 
उसके नितम्ब भरे हुए होते हें । पसलियाँ दिखाई नहीं देती । नेत्र 
चमकदार, त्वचा चमकीली, श्वास तिगेन्ध एवं नाक की श्लेष्मिक 
कला लोल अर चमकती हुई होती है । उसकी चाल ठीक होती 
है। रोगी पशु के बाल भड़ने लगते हैँ । चमड़े की चमक जाती 
रही हे । मुँह से झाग गिरती, जीभ लटकती रहती ओर साँस 
जोर से चलती है । शरीर गरम रहता है ओर श्वास में दुगन्धि 
रहती है । 
` उत्तम मांस में कड़ायन होता है। उसे छूने से आं गुलियाँ 
गीली नहीं होतीं । मांस का रंग न तो गहरा लाल होना चाहिये 
आर न पीला ही । अच्छे माँस का रंग हलका लाल होता है। 
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सड़े मांस में ठुगेन्धि आने लगती है । उसका रंग बिगड़ जाता 
है और उसमें ढीलापन आ जाता है। अच्छे मांस की प्रतिक्रिया 
ज्ञारीय होती हे और बिगड़े मांस की अम्लीय । उत्तम मांस पकाने 
पर मात्रा में उतना ही रहता हे । 

मांस की सफाई पर ध्यान न देने से बहुत हानि हो सकती 
हे। कसाईखाने की धूल या रोगी और दूपित मांस तथा रक्त के 
संसर्ग से अच्छा मांस भी दूषित हो जाता हे। रोगी मनुष्य के 
छूने से भी मांस दूषित हो सकता है । मांस खाने वालों को इन 
बातों की सावधानी रखनी चाहिये । 


अन्न वर्ग 

इस प्रकरण में हम अपने भोजन में प्रयोग होने वाले विभिन्न 
अन्नादि का वैज्ञानिक त्रिवेचन करेंगे। वनस्पति-जंगत से प्राप्त 
इन पदार्थों का प्रशोग हम मुख्यतः दो रूप में करते हँ-- 

. (१) अनांज--जैसे कि गेहूँ, जौ, बाजरा, ज्वार, मका 
आदि । इन चीज़ों को .हम.विभिन्न -रूप्रों में इस्तेमाल करते हैं । 
इनका सत्रसे अधिक उपयोग रोटी के रूप में होता है । 

दूसरे तरह के अनाज वे हैं जिनका प्रयोग उनके उसी रूप 
में होता हे । इनमें से मुख्य चावल हे । 

( २ ) दालवर्ग--जैसे. कि चना, अरहर, मटर, मूग; 
उरद, मतूर आदि । इन चीज़ों का उपयोग हमारे घरों में दाल के 
रूप में होता है। शाकांहारियॉ के भोजन में इनका मुख्य स्थान 
है, क्‍योंकि इनके लिए दाल ही प्रोटीन प्राप्ति का एक मात्र साधन 
हें । दाल की प्रोटीनें द्वितीय श्रेणी की होती हैं.। क्योकि प्रथम तो 
इनमें शरीर के लिए आवश्यक “एमिनो एसिड' इतनी मात्रा में नहीं 
होते जितने कि पशुजन्य पदार्थों में, दूसरे दालों की प्रोटीन का 
अपेक्षाकृत. बहुत कम भाग आत्मीकृत होकर हमारे शरीर के 
काम आता है। अब हम इनमें से हर एक का अलग अलग 
बणेन करेंगे। . | 


केली). DAN 


उ. १३४ ) 
गेहूँ 


गेहूँ के दाने के ऊपर एक कठोर आवरण रहता है । आटा 
पिस कर छाने जाने पर यह चोकर के रूप में निकलता है। गेहूँ 
के एक ओर जहाँ एक आँख सी दिखाई पड़ती है-अँकुआ 
। होता है। बोये जाने पर यही वृत्त-रूग में उत्पन्न होता हे । शेष 
॥ भाग में इस अंकुए के उगमे पर उसके प्रयोग के लिये भोजन 
एकत्रित रहता है । 

अंकुए में प्रोटीन और वसा की अधिक मात्रा होती है। 
विटासिन 'वी” भी इसमें अधिक होता है | बाहर का आवरण 
( चोकर ) विटामिन 'बी? ओर खनिज ( विरोष कर लौह ) पार्थो 
में विशेष धनी होता है। शेष भाग में, जो पिस कर आटे में 
परिवर्तित हो जाता है, श्वेतसार की अधिकता होती हे। गेहूँ के 
विभिन्न भागों का रासायनिक उपादान इस भाँति है:-- 


0:55) 451 * ४४" ७५० ढ ४० २. ९४” ७, अधिक MRD To oe र 
काठया गहू में पिसिया गेहूँ की अपेक्षा प्रोटीन अधिक होती 
~ और र ५ स्स को पी 2 
हे और कर्बोज कम । अधिकतर गेहूँ को पीस कर आटे यां मैदे 
के रूप सँ ही प्रश्रोग किया जाता हे।' इसका दलिया भी अच्छा 
बनता है। विदेशों से गेहूँ को दवा कर चपटे रूप में “फ्लेक्स”-के 


पदार्थ चोकर | अकुंआ | मिंगी | सात्रित गेहूँ . 
जल ` ५२:५ १२५ | १३:० | १४५ 
॥ प्रोटीन आदि । १६४ ३४४८: | १०४ | १९९० = 
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| कर्रोज द्‌ ४३६ | २११२ ७४:३२ | ६६:० 
व काष्ठाज: (१००. ७१८५ ०७ २'६ 
| खनिज ; ६१० | ५७ |०'७_ | १'७ 
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नाम पर यहाँ भेजा जाता है । इनमें सत्र से उत्तम उपाय गेहूँके 
उपयोग का निम्न है: mre fe FIRE 
गेहूँ को पानी में इतना. भीगने दो ¦ कि वह फूल कर फटने . 

लगे । उसके वाद निकाल कर दूध में उबाल लो । इच्छानुसार 
शकर आरि मिला कर इसका प्रयोगं किया जाये। "| 

पीसे जाने पर बाहर का कठोर आवरण और अ कुआ 
अधिक नहीं पिस पाता । इसलिये आटा 'छानने पर ये भाग . 
चोकर के रूप में अजग हो जाते हैं। मैदे में तो इनका अंश 
बिज्ञकुज्ञ ही नहीं रह पाता । ei FP कयत 

इस भांति चोकर के साथ गेहूँ में उपस्थित विटामिन. 'बी' 
ओर समस्त खनिज अलग हो जातें हे । आटे में केबल कर्बोज 
गर थोड़ी सी प्रोटीन रह जाती हे। - . , | 
' इसलिये जहाँतक हो सके गेहूँ का प्रयोग इस भांति करना 
चाहिये ताकि उसके सभी भाग व्यवहार. में आ जायें। _... 

चोकर की एक विशेषता और है--क्योंकि इसमें काष्ठौज का 
परिमाण अधिक होता है-इसलिये ये मलावरोध नहीं 
होने देता | हि | 

आटे से हम चपाती, रोटी, डत्रल रोटी) बिसकुटे, केक तथा 
भांति भांति की देशी मिठाइयाँ बनाते हैं । 00 

इनमें से डत्रल रोटी में एक विशेषता होती हैं. । 

डबल रोटी बनाने के लिये खमीर का प्रयोग होता है। खमीर 
क्रीज पदार्थ को शारो में, शर्करा को अल्कोहल और काबेन डाई- 
ऑक्साइड गैस में परिवर्तित करता हे | पंकाये जाने पर यह गैस 


तमाम रोटी में छोटे-छोटे बुलबुलों के रूप में भर जाती है- . । 


जिससे कि रोटी खूब फूल जाती है और उसमें लगभग २/१ भाग 
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गेस का होता हे । इस भांति तैयार की हुई रोटी का रूप स्पंज! 


की भाँति हो जाता है । खाये जाने के उपरान्त पेट और आंतों 
में इसमें पाचक-रस बहुत अच्छी तरह अन्दर तक मिद जाते हैं 
जिससे कि यह अपेक्षाकृत आसानी से हजम होती हे। खमीर के 
स्थान पर बेकिंग पाउडर का भी उपयोग होता है। 


् बाजरा 
गेहूँ के बाइ उपयोगिता में “बाजरा? का दूसरा स्थान है । 
दक्षिण भारत में विशेषकर गुजरात, काठियावाड़ की ओर बाजरे 
का अधिक प्रचार हे । उत्तर भारत में गारीव जनता ही इसका 
प्रयोग करती है । सम्पन्न परिवारों में कभी-कभी विशेष कर शीत- 
ऋतु में गुड़ और घी के साथ बाजरे की रोटी केवल स्वार के 
लिए ही खाई जाती है। 
--, बाजरे की प्रोटीन की अपेक्षा गेहूँ की प्रोटीन अधिक उत्तम 
होती-है। परन्तु वाजरे में विटामिन 'ए' गेईँ की अपेत्ञा अधिक 
होता है। और क्योंकि बाजरे के आटे में से चोकर जैसी कोई 
वस्तु नहीं निकलती इसलिए इसमें विटामिन “बी” औ काझी 
` परिमाण में रहता है । | | 
... बाजरे का प्रयोग रोटी और दलिये के रूप में होता है। 


जौ 
पोषणकी दृष्टि से जौ गेहूँ के समान ही होता हे । परन्तु गेहूँ 
। स | इसमें ग्ल्यूटेन नामक प्रोटीन कम होती है। और 
क्योंकि आटे में लस आने के लिये ग्ल्यूटेन की उपस्थिति 
आवश्यक है इसलिए जौ के आरे की .रोटी आसानी से नहीं बन 
; पाती । यदि जौ के आटे के साथ्‌ उतना ही आटा गेहूँ का मिला 
"लिया जाये तो यह बात नहीं रहती । नल 
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] मक्का 

मकई का प्रयोग अमेरिका और दक्षिण अफ्रीका में अधिक 
होता है । भारतवषे में यह पंजाब में अधिक खाई जाती है । 
मक्का की प्रोटीन गेहूँ की अपेक्षा मध्यम श्रेणी की होती हे । 
दक्षिण अमेरिका की मक्का खाने वाली जातियों में विटामिन 
“बी २ की कमी से उत्पन्न हुआ पलाग्राः रोग अधिक पाया 
जाता हे । 


जई 
भारतवर्ष मै इसका प्रयोग बहुत कम होता है । योगेप 
में यह बहुत खाई जाती हे। इसमें वसा की मात्रा गेहूँ से 
लगभग पांच गुनी अधिक होती है। इसमें विटामिन 'ए' और 
“डी? की नितांत हीनता होने के कारण इसके साथ दूध, अन्डे, 
मांस, मञ्जली और फलों आदि का उपयोग बहुत आवश्यक है । 
चावल | 
भारतवर्षे के अनेक प्रान्तों का मुख्य आहार है । बंगाल 
आसाम, बम्बई, मद्रास, त्रिहार आदि में तो यह प्रधान 
भोज्य पदार्थे है। संसार के लगभग आते निवासियों का एक 
मात्र आधार चावल है। अन्नत्रगे में चावल सत्रसे निकर 
अन्न है । 
प्रथम तो इसमें प्रोटीन की मात्रा होती ही बहुत कम है और 
जो थोड़ी बहुत होती भी है-+वह एक दम निकट श्रेणी की । चावल 
में लगभग ७६ प्रतिशत कर्षाज (श्वेतसार ) होता है । कर्वोज की 
इतनी अधिक मात्रा आंतों में पहुँच कर अन्य पदार्थों के चूषण 
में बाधा पहुँचा. सकती है। जिनका - चावल ही प्रधान 
आधार है उन्हें आवश्यक शक्ति प्राप्त काने के लिए इसकी 
बहुत अधिक मात्रा का उपयोग करना होगा[। आंतों में श्वेत- 
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सार की इतनी अधिकता से उसमें कुड विशेष रासायनिक 
क्रियायें ( फरमेन्टेशन ) हो सकती हैं। जिने कारण अधिक गेस 
बनती है और अन्य पदार्थों के चूषण में गड़बड़ी पड़ सकती है 

इत दोषों के अतिश्क्ति चावल में वसा तथा खनिज, बिल- 
| कुल ही नहीं होते। अन्य अनाजों की अपेत्ता इसमें विटामिन “बी? 
0 की मात्रा.एक तो पहले ही क्रम होती है दूसरे इसके प्रयोग काने 
| के प्रचलित उपाय इतने दूषित हें-कि जो कुजु थोड़ा बहुत विटा- 
भिन बी? होता भी है-बह मी प्रयोग होने से पड़ते ही नर हो 
जाताडे । यही कारणहै कि जिन देशों और प्रांतों के निवासियों का. 
चावल ही प्रधान आहार है-बहीं 'वेती-वेरी' रोग भी अधिक पाया 
जाता है। वेरी-वेरी' बिटामित 'बी/ को कप्री से उत्पन्न होता है। 

भोजन में विटामिन 'बी ' की कप्री हो जाने का सव्र॒प्ते अधिक 
भय तब होता है जब कच्चे धान से निकते हुये चात्रजो को मितं 
में खूब कूरा जाता है और इस कुटे हुये चावल का अंश भोजन 
में सत्रसे अधिक रहता है और साथ में दाज्ञ इत्यादि का अंश : 
कम रहता 


चावला में इस विटामिन की कुर कमी धोने ओर उबालने के 
समय हो जाती हे । ' किन्तु यह कमी कच्चे धान से बने चावला 
में उबले धान के चावलों की अपेता अधिक होती है। जिन . 
निघेत व्यक्तियों के भोजन में चावल के अतिरिक्त अन्य खाद्य 
पदार्था का अनुपात बहुत कम होता हे और वे कव्चे धान - के 
| का. ही उपयोग कते हैं जिसमें उययक्त विटामिन की मात्रा 
धोने के कारण और भी घर जाती है, ऐसे व्यक्ति पो के भोजत 
म इस विटासित को बहुत अधिक कमी होने का डर रहता है । 
दूध में अधिकांश पोषक तत्वों की अधिकता रहती है किंतु विटा मन 
बी,” इसमे भी कम होता १ 


- ( १३६ ) 


` डा० एक्रोंयड; बी? जी० कृष्णन, आर” पासमोर और ए० 
अआर० सुन्दर राजन आदि ने कुनूर ( दक्षिण भारत ) प्रयोगशाला 
में बिटामिन “बी,” चावल में उसकी उपस्थिति, पेदा होने से 
भोजन से पहले तक की समप्त क्रियाओं का चावल में उपस्थित 
इस विटामित की मात्रा पर प्रभाव एवं भारत में वेरीवेरी आदि 
विषयों पर बहुत परिश्रम पूर्वेक अत्यन्त विस्तृत अठुसंघान ओर 
अध्ययन किया है । गरीब भारत की अधिकांश जनता अपने लिये - 
आवश्यक शक्ति को प्राप्त करने के लिए सस्ते कर्त्रोज पदार्था पर 
ही निर्भर रहती है जिनमै से चावल सबसे मुख्य है। केवल 
परिचमोत्तर सीमाप्रांत, सिन्ध, पंजाब और संयुक्तप्रांत के कुछ 
पश्चिमी जिलों को छोड़कर समध्त भारत का. मुख्य' भोजन चावजः 
ही है। आज-कज जनता की प्रप्रति मरोत' का. साऊ किग्रा 
हुआ: चावल प्रयोग करने की ओर बढ़ रही है। इसलिये हम 
इस विषय को यहाँ अधिक बिस्तार के साथ देना चाहते हैं । हम 
उपयुक्त विद्वानों द्वारा अव्ययन की गई कुऊ उन वातों का उल्लेख 
करेंगे जिनका जानना हमारे लिए आवश्यक है। ८ 


मशीन से साफ किया गयां चावल 
` ` मशीन से साफ किए जाने की क्रिया से चावल में उपस्थित 
अधिकांश विटामिन निकज्ञ जाता है । चात्रल जितना ही अधिक 
मरीन से कूटा जाता है उसमें से उतना ही अधिक विटामिन कम 
हो जाता है, क्योंकि चावले एवं अन्य अवाज में भी विटामिन 
ववी! केवल बाहरी भूसी और अँकुओं में रहता है । इसीलिए चावल 
की जितनी ही अधिक कुटाई होगी उतनी अच्छी तरह बाहर की 
भूसी निक जायेगी और उतना ही अधिक विटामिन कप हो 
जायेगा । यहः निम्न तालिकाओं से स्पष्ट हैन .. ` `. 


( १४० ) 


र मिन बी)” साई- 
~ a बु ० र 
निकाला गया (अस्वा चावल) क्रीमाम . प्रति, आम 
कब धान से Me आणि, 
केवल धान से निकाले जाने के - बाद : ४.२ 
प्रथम पालिश के बाद १ टर 
दूसरी पालिश के बाद न - 
तीसरी पालिश (बाजार में भेजे जाने योग्य) ०७ 


लिन्न जग 3 आपथि ७ 
(२) विभिन्न प्रकार के चावला में उपस्थित विटामिन 
“बी ,' ( माइक्रोप्राम प्रति ग्राम चावल में ) 


धान डिलका उतार हुआ ४.० 
स्थाम का मशीन से कुटा अरवा चावल १.९ 

- बर्मा का मशीन से कुटा टूटा अरवा चावल ०.४ 
हैदराबाद का मशीन से कुटा अरवा चावल १.२ 
कातानूर का चावल १.७ 

मशीन से कुटा अवामज्ञाय का चावल Fre 
8. रारण | कनर का लावा एक -| २.२ 


नल सट य क adn 
असवा एवं उसना चावल मे. ब्रिटामिन बी १ 
कबे धान से निकाले गये चावल को अरवा चावल. ओर चावल 
निकालने से पहले उत्राते गये धान से निकते चावल को उसना 
चावल कहते हैं । 227 5 
| । ३० वमे पहले सबसे प्रथम यह देखा गया कि अरवा 
चावल खाने वालों की अपेत्ता उसना चावल खाने वाले को बेरी- 
बेरी कमम होती है। बाद के प्रयोगों से यह भी स्पष्ट हो गया किं 
वेरीबेरी के रोगी को अगवा चावल की जगह उसना चावल देना. 
प्रारम्भ कर दिया जाय तो बह अच्छा हो सकता हे और इन 


(१४१) 


चाबलों के प्रथोग से यह रोग रोका जा सकता है। प्रारंभ में यह 
सोचा गया कि उसा चाल आधा चावज्ञ को अपेता मरीन 
में कम कुटा होता है। परन्तु डा० एक्रॉयड के बाद के प्रयोगों ने 
यह स्पष्ट का दिया कि उसना चावल में मशीन द्वारा खूब कूटे 
जाने के बाद भी अरवा चावल की अपेत्ता अधिक वेरीबेरी 
अवरोधक तत्व रहता है । उन्होंने इसका निग्न कारण बताया 
है.। छान को उबालने की क्रिया में चावलों की वाहरी भूसी और 


(०००००८४६४४) * &. -<<४८२९८ 


2 २० . १०% १२ % २०%. 
अरीन मे निकाली र ससी 
चित्र सं० ३१ 


. 3, कुटाई के बाद अरवा और उसना चाबलों में उपस्थित बिटा- 
मिन 'बी,! की मात्रा का तुलनात्मक चित्रण । 


( १४२ ) 


अँकुओं में निहित विटामिन का कुछ भाग वहाँ से निकल कर 
००, ००७, DN 

चावल की मांगी में अन्दर तक व्याप्त हो जावा है ओर अब इस 
चावल को चाहे कितनी भी कुटाई की जाय, विटामिन का वह 
भाग जो इस भाँति व्याप्त हो गथा है चावल ही में रहेगा । 
इसलिये उसना चावल में अरवा चावल की अपेक्षा मशीन से 
| खूब अन्डी तरह कूटे जाने के बाद भी वेरी वेरी अअरोधकतत्व 
6 अपे ताङ्गत अधिक मात्रा में रह जाता है | 

| चूकि उसना चाबलों में अस्वा की अपेता अविक विटामित 
“बी? होता है इसलिए उसना चावलों की भूसी में अरवा की 
भूपी से कम 'बी,? विटामिन होगा । ( देखिए निम्न:तालिका ) 

अरवा एवं उसना चावलों की भूसी में विटामिन “बी? 
( माइक्रोग्राम प्रति ग्राम में ) 


~> eS ONS 


कुटाई का समय अरवा चावल की भूसी उसना चावलकीभूसी 


। 
) 
| 
| 
| 


०-४ वें मिनट तक ४५ २५ 
४-१० वें मिनट तक ०५ १६ 
१०-१४ वें मिनट तक ३२ १५ 
18 १४-२० वें मितट तक १९ ११. 
त 


डौ खु ०2 र 
पक्के चावल में विटामिन बी,' 
/ पकाने पर चावल में उपस्थित इस, विटामिन की मात्रा और 
भो कम हो जाती है। प्रत्येक प्रांत जिले और घर में चावल 
- विभिन्न तरीकों से पकाए जाते हैं इसलिए इस बिषय पर कोई 
निश्चित पारिमाशिक अनुपात देना बिन है। निम्न प्रकार से 


( १४३) 


पकाए गये चावलों में उत्पन्न हुई इस विटामिन की कमी का 
अध्ययन किया गया है: 

पहले लगभग ३॥ छुटाँक चावल तीन. बार, हर बार लगभग 
%॥ छटाँक पानी के साथ, कुल पाँच मिनुट तक. धोया गया । 
इसके बाद यह चावल लगभग १॥ सेर उबलते हुए पानी में पकने 
के लिए छोड़ दिया. गया | ठीक पक जाने के बाद. माँड निकाल 
. दिया गया जो कि लगभग सेर भर था । इस भाँति पके चावला; 


OTA 


धोबन और माँड़ में उपस्थित विटामिन “बी! इस भाँति थाः 


` -( विटामिन बी,” माइक्रोप्राम प्रति माम ) 


पकाये| प्रतिशत विटामिन उर्पा थत 
चावज्ञ पकेचा गण्चा, < सक 


बलमें बल में 'केचावलमें मॉड्में घोअन में 
अरवा चा० र का कुटा २.३ | ०.9 े "२२३ | ३३ | - ३३ 
अरवा चा०मशीनका कुटा| ०,६ | ०-१ | १ | ३ | ५५ 
उसना चा? घर का कुटा| २.५ ९१६, ९? | ३० | १? 
उसना.चा०मशीनका कुटा २.१ | १.० | ४५ | १५ | ४० 


ना य आ 
इस भाँति यह स्पष्ट है कि पकाने और धोने से. कच्चे,चावल 
, में उपस्थितः विटामिन का अधिकांश भाग घोबन आर माड में 
निकल - जाता दै: । लगभग “केवल ३५ प्रतिशत पके चावल से 
रह जाता है। उपर्युक्त तालिका से स्पष्ट है कि उसना चाबलं 


- की अपेक्षा अरवा चांबलों में उपस्थित विटामिन अधिक आसानी 
से-धोवत में निकल-जाता हैं। = ॐ ए ६ 


( १४४ ) 


इस विषय को हमने काफी विस्तार के साथ दिया है जिंसका 

कारण हम पहले ही बता वुके हैं । र 
दाल वग 

अरहर, मसूर, चना, मू ग) उडद, मटर आदि दालों के 
रूप में प्रयोग किये जाते हैं। इनमें उपस्थित प्रोटीन की ओर 
हम प्रारंभ में संकेत कर चके हैं। अपने इसी गुण के कारण 
शाकाहारियों के भोजन में दाल का विशिष्ट स्थान है । दालो में 
गेहूँ की अपेज्ञा लगभग दो गुनी और चावल से चौगुनी प्रोटीन 
होती है । अनाजो की अपेज्ञा दालों की प्रोटीन अच्छी होती है 
परन्तु दूध और मांस आदि में उपस्थित प्रोटीन से मध्यम । जिन 
मनुष्यों का चावल प्रधान आहार हे--उनके लिये तो दाल का 
प्रयोग अपरिहाय्ये हे । | 

प्रोटीन की आवश्यकता के लिये केबल दाल पर ही निर्भर 
रहना उत्तम नहीं । वनस्पति जन्य प्रोटीनों के साथ थोड़ी सी मात्रा 
पशुजन्य प्रोटीन की भी आयश्यक है । 

दालों में उपस्थित प्रोटीन का अधिकतम्‌ लाभ उठाने के लिये 
उन्हें प्रयोग करते समय भली भांति पका लेना चाहिये। इनके 
उपयोग का सब से उत्तम उपाय तो इन्हें आटे के रू। में पीस 
कर-ेंहू के आटे के साथ मिला कर रोटी बनाकर खाने का है। 
परन्तु चावल क साथ तो दाल को पानी में पका कर ही प्रयोग 
करना पड़ता हे । 

| हुई दालों की अपेक्षा साबित दालें उत्तम होती हैं। 
ओर घुली हुई दाल की अपेक्षा डिलके दार । अरहर और मूग 


` की दालें सबसे उत्तम होती हैं । 


मायः सभी दाला में केलशियम, सोडियम तथा क्लोरीन 
च्ञे त्व > 
की मात्रा कम होती हे । परन्तु लोह और स्फुर की अधिक । दालों 


( १४४ ) 


में विटामिन 'वी' अधिक होता ह, परन्तु छिलका उतर जाने के 
वाद इसकी मात्रा कम हो जाती है । दालों में विटामिन 'ए' और 
“सी' नहीं होते । परन्तु विटामिन “सी” दालों में आसानी से 
उत्पन्न किया जा सकता है। इसका उपाय सर रॉबर्ट भेककेरी- 
सन ने अपनी “भोजन? नामक पुस्तक में बताया हे-- 
सावित दालें, चना, गेहूँ, साबित मटर या अन्य कोई अनाज. 
पहले २४ घंटे तक पानी में भीगने देना चाहिए । इसके बाद 
पानी में से. निकाल कर इन्हें या तो गीली जमीन अथवा किसी 
साफ़ कम्बल या टाट के गीले टुकड़े पर फैला दो और उपर से 
उन्हें किसी गीले कपड़े या गीले टाट से ढक दो और इसे निरन्तर 
गीला' स्क्खो । ऐसा करने के लिए बार वार पानी छिड़कना 
आवश्यक होगा | दो तीन दिन में अं कुए फूट निकलेंगे और 
प्रयोग करने के लिए तेयार हो जायेगे । 
इस भांति जमाए हुए अं कुए सहित अनाज को कच्चा ही 
खाना चाहिए ओर यदि पकाना आवश्यक समभा जाये तो कभी 
भी १० मिनट से अधिक नहीं पकाना चाहिए। 
इस भाँति जमाए हुए अन्न में १०-१५ मिलीग्राम विटामिन 
(सी' प्रति १०० ग्राम अन्न में हो सकता हे। इस भाँति उगे हुए 
दानां में विटामिन 'ए' भी उत्पन्न हो जाता है। साथ ही दाल 
का स्वाद भी अच्छा हो जाता है। 
सोयाबीन 
` अन्य दालों की अपेता सोयाबीन में प्रोटीन की मात्रा सबसे 
_ अधिक होती है । वसा का परिमाण भी इसमें अधिक होता हे, 
परन्तु कर्बोज की मात्रा कम होती है। 


पर 60. 
कन्द-यूल फल आर यव 
१ . 
जैसा कि शीषेंक से प्रत्यक्ष है--इस प्रकरण में हम प्रकृति से 
प्राप्त होने वाले कन्द-मूल और फलादि का संक्षिप्त विवेचन करेंगे । 


आलू 
0 ~ ९ he 
आलू भारतवर्ष की बस्तु नहीं है । हमारे देश में इसका 
आगमन योरोप से हुआ हे। वहाँ यह दक्षिणी अमेरिका 
के पीरू तथा बोलिबिया प्रान्तों से लाया गया था। योरोप में 
इसका प्रथम आगमन लगभग सन्‌ १५७२ ई० के आस-पास 
YY में ce S$ में ब ~~ 
हुआ था इंगलंड में सन्‌ १५८६ ई० में सर वाल्टर रैले इसको 
लाया था (१) 
आलू के तीन भाग होते हैं-- 


१--छिलका टि २॥ प्रतिशत 
२--छिलके के नीचे का भाग“ १ प्रतिशत 
| सं | अ ८६ प्रतिशत 


आलू के छिलके और छिलके के नीचे के भाग में प्रोटीन, 
वसा ओर खनिज की मात्रा अपेक्षाकृत अधिक होदी है । आजू 
छीलने पर ये मूल्यवान पदार्थ वेकार निकल जाते हैं । आलू का 
प्रोटीन पानी में शीघ्र ही घुल जाता हे, अतः इसे ऐसा उबालना 
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चाहिये कि उसका छिलका फटने न पाये वरन्‌ उसका प्रोटीन, 
खनिज और विटामिन पानी में घुल कर कम हो जायेंगे। 

आलू में +टाचे ( श्वेतसार ) प्रधान पदार्थ है। व्यापारिक - 
दृष्टि से इसीलिये आलू का विशेष महत्व है। 

आलू में उपस्थित खनिज पदार्थों में पोटेशियम के संयोगिकों 
की मात्रा सबसे अधिक है। पोटेशियम का अधिकांश साइटिक 
अम्ल के संयोगिक के रूप में उपस्थित है । | 

आलू में अन्य विटामिनों की अपेक्षा विटामिन 'सी' की मात्रा 
अधिक होती है । परन्तु अधिक भूनने, उवालने तथा रखने पर 
इसकी मात्रा घट जाती हे । १०--४३ मिलीग्राम विटामिन 'सी? 
प्रति १०० ग्राम आलू में हो सकता है । । 

_ आलू में काष्ठौज बहुत कम होता है, इसलिये पकाये जाने के 

बाद आता में यह सुगमता से पचकर हजम हो जाता है । 

आलू का प्रयोग हम लोग आमतोर से सूखे या रसेदार साग 
के रूप में करते हैं। इसको पीस कर पूड़ी ओर पराठों में भरा 
जाता है । यह इसके प्रयोग का एक उत्तम उपाय है। आलू के 
पापड़ और चिप्स आदि भी बहुत बनाये जाते हैँ। आलू की 
टिकिया बहुत स्वादिष्ट बनती है । 

शक्रकन्द 

a ~ क्र TC ww खेती 

यह आलू की ही जातिं कां हे। गमं देशों में इसकी खेती 
होती .है। आलू की अपेक्षा इसमें केरोटीन और काष्टोज 
अधिक है । केरोटीन विटामिन 'ए' का प्रबत्तेक है । 

ज़मीकन्द 

यह भी. गमे देशों में पैदा होता है। आकार में बहुत बड़ा 
होता है। पोषण शक्ति को दृष्टि से यह भी आलू के ही समान है। 
जमीकन्द और ₹.करकन्द का रासायनिक संगठन इस भाँति हैँ 
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प्रोटीन वसा कर्वोज खनिज 
जमीकन्इ्‌¬ १६ ०,५ २२.५ २००७ 
शकरक्नन्द-- २.२ ०.५ १५.३ १.४ 


शलराम 
शलगम के रासायनिक ८६ 
उपादा (क खत्रा र ~ त्र 
पादानका चित्राकुन चि पः ED 
सं० ३२ में देखिये-- i छस 
इसमें जज्ञ की मात्रा बहुत 
अधिक है । प्रोटीन केवल नाम खनिज ०-८ 
मात्रको है । कर्त्रोज की मात्रा प गरु १०१८ 
| अन्य सव मूल अवयवा की चित्र स ०.३२ 


अपेक्षा अधिक है । इतने पर भी इसमें कर्बोज केवल ४ प्रतिशत 
ही होते हैं । इसमें से भी अधिकांश काष्ठौज के रूप में होता है- 
जो सुगमता से हमारे शरीर के काम नहीं आ सकता । 

इस भाँति यह स्पष्ट है कि यह कदापि उत्तम खाद्य पदार्थों 
की श्रेणी में नहीं रक्खा जा सकता । कच्ची दशा में २६ मिलीग्राम 
विटामिन 'सी! प्रति १०० ग्राम शलगम में होता है । 

गाजर 

गाजर अपेज्ञाकृत उत्तम खाद्य पदार्थ है । इसमें शकेरा की 
f मात्रा ५.४ प्रतिशत है। प्रोटीन इसमें भी बिलकुल ही नहीं 
| होती,। गाजर सुगमता से हजम नहीं होती । सट 

| में केरोटीन की मात्रा बहुत अधिक होती है। यही 
पदार्थ गाजर के पीले रंग के लिये भी उत्तरदायी है। इसीलिये 
| गाजर को अंगरेजी में कैरट और इसमें उपस्थित इस पदार्थ को 
/ केरोटीन कहते हैं। केरोटीन से हमारे शरीर में विटामिन 'ए॑ 
बनता है । गाजर में १६००-६५०० यूनिट विटामिन 'ए' प्रति १०० 
ग्राम के हिसाब से पाया जा सकता हे । 
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चुकन्दर 

चुक़न्दर में उपस्थित शर्करा १५ प्रतिशत तक हो सकती 
है। प्रोटीन की दृष्टि से यह भी बिलकुल वेकार है । इसमें 
काष्ठौज की.मा. अधिक होती हैं । 

प्याज़: 

प्याज़ का अधिकतर प्रयोग उसकी सुगन्धि के लिये 
किया जाता है। और इस भांति प्याज़ कां महत्व भोजन 
की अपेक्षा मसाले की दृष्टि से अधिक है । 4 

साबूदाना 

एक पेड़ के तने के गूदे से बनाया जाता है | एक पेड़ से 
लगभग ६ मत साबूदाना बनता हे । इसमें लगभग ८१.७ प्रतिशत 
श्वेतसार, रहता हे.। यह सुगमता से पचता है--इसलिए 
इसका प्रयोग रोगी दशा में पथ्य के ही रूप में अधिक होता है. । 

र फल 

फल पेड़ पौधों की वंशबृद्धि के साधन हैं। फलों के द्वारा 
- बीजों का प्रसार और वितरण होता है.। जब कोई पक्षी या प्राणी 
फलों को खाता है--तो उसका बीज फेंक देता. है । यह बीज उप- 
युक्त समय और सुविधा पाकर नये पौधे के रूप में निकलता है । 

इसलिये पक्षियों और प्राशियाँ को फलों,की ओर आकृष्ट करने 
के लिये प्रकृति ने फलों को सुन्दर रूप, रंग, सुगंधि तथा स्वाद 
दिया है । पोषण पदार्थों की अपेक्षा इन्हें प्रधानता दी गई हे 

फलों का रासायनिक संगठन लगभग इस भाँति होता है-- 

कील ` उसे ६० प्रतिशत 
प्रोटोन ०.५ ११ 
बसा १,५. 7 


( १४० ) 


कर्बोज ४॥ से १०॥ प्रांतशत 
काष्ठीज २॥ क 
खनिज ०४% ; री 


OAS 


बिभिन्न फलों का अलग अलग रासायनिक विश्लेषण परि- 

शिष्ट में दी गई तालिकाओं में दिया गया है । 
` भोजन की दृष्टि से फलों में केबल कर्वौज की ही थोड़ी बहुत 

मात्रा होती हे। फलों में विशोष कर पकी हुई अवस्था सें 
उपस्थित सभी कर्बोज शकरा के रूप में होता है। काष्टौज की 
मात्रा विभिन्न फलों में अलग अलग होती हे। पकने पर काष्ठोज 
की मात्रा कम हो जाती है। . | 

फलों में उपस्थित खनिज पदार्थो में प्रधानतया पोटेशियम 
के संयोगिक ही अधिक मात्रा में होते हैं । साइटिक, टारटरिक 
तथा मेलिक अम्लं के साथ पोटेशियम के ये यौगिक शरीर में 
पहुँच कर क्षार पदार्था में परिवर्तित हो जाते हैं और रक्त की 
प्रतिक्रिया को अम्लीय होने से रोकते हैं । 

जव फल पकते हैं तो उनमें उपस्थित अम्लो की मात्रा कम 
हो जाती है और श्वेतसार शकेरा में परिवर्तित हो जाता है । इसी 
लिये पकने पर फल मीठे हो जाते हैं । र क 
` ताजे फलों में बिटासिनों की प्र वुरता रहती हे--विशेष कर 
विटामिन 'सी' की । इसका विस्तृत विवेचन हम विटामिन के 
प्रकरण में कर चुके है 

फलों में उपस्थित सुगंध आदि का यद्यपि पोषण को दृष्टि से 
कोई मूल्य नहों -तब भो i 2 उपस्थिति हमारे लिये लाभदायक 
ही है। ये भोजन की रूचि को बढ़ा कर भूख उत्पन्न करते हैं । 

फलों में उपस्थित अग्लादि पदार्थ हमारी आँतों पर विरेचक 
प्रभाव करते हैं जिससे कि मलावरोध भी नहीं होने पता | 
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अधिक कच्चे फलों में अम्लों की मात्रा अधिक होने के कारण 
शर साथ ही काष्ठोज की उपस्थिति से कभी कभी दस्त आने की 
संभावना हो सकतो हे । _ 

पोषण की दृष्टि से हम फलों को दो वर्गों में रख सकते हैं । 

` (१)_े फल जिनमें जल का अंश ८० प्रतिशत से अधिक 
होता है जैसे कि संतरा, नीबू,नारंगी, अनार आदि । इनमें थोड़ी 
सी शकरा और विटामिन 'सी” के अतिरिक्त जल का परिमाण 
ही अधिक रहता है। 

(२)--वे फल जिनमें २० प्रतिशत से अधिक ठोस पदार्थ होते 
हैं । केला इस वर्ग का अच्छा उदाहरण है । शक्ति (कैलोरी) की 
दृष्टि से ये नगण्य नहीं । 

` अंगूरों का स्थात इन दोनों के वीच का है । इनमें १०-३० 
प्रतिशत तक शकरा (द्रा्ौज) उपस्थित होती है । अंगूर में विटा- 


मिन नहीं पाये जाते । 
केला उष्ण कटिबन्धं 
का फल है। इसका फल 
१ छटाँक से २॥ छुटाँक 
तक का होता है। केले 
में उपस्थिति कर्बोज की 
मात्रा २९७ प्रतिशत 
होती है। इसमें विटामित 
“सी? भी प्रजुर परिमाण 
में रहता है। विटामित 
प्र आर पी भी रहते 
हैं। कच्ची अवस्था में 
इसमें उपस्थित समत्त चित्र मुं ३३ 


प्रोटीन १९ 


कर्ळाख २२७ 
खनिज ०:६ 
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कर्षोज श्वेतसार के रूप में रहता है ।. इसलिए यदि इसका प्रयोग 
कच्ची अवस्था में ही किया जाये तो पकाना आवश्यक है.। पक 


जाने पर श्वेतसार शकेरा में परिणत हो जाता हे । 


केला रोगियों और शिशुओं के लिए उत्तम आहार है। अमे- 
रिका और कनाडा में बच्चे को तीन महीने का होते ही पका केला 
देने लगते हैं। इंगलेंड में ६ महीने की आयु के बाद से इसे 
बालकों को देते हें । छोटे बालक इसे बड़े चाव से खाते हँ और 
यह उनके लिए लाभकर भी हे.। जीणे अतिसार के. रोगियों को 
भी केला ज्ञाभ के साथ दिया जाता है। इन सब को केवल 
अच्छी तरह पका हुआ केला ही देना चाहिए । 


कच्चे केले को सुखाकेर उसका आटा भी बनाया जाता है । 

य सभी फलों का विस्तृत वणुन यहाँ सम्भव नहीं । भार 

तीय फलों में आम उत्तम फल हे । आँवते और अमलद विटामिन 

सी? की दृष्टि से उतम फन्न हूं. । इनका वणेन हम त्रिटामिन 
सी! के स्थल पर कर चुके हें. । 

ताजे फलों के अति- ३ 

.रिक्त कुळ सूखे फलों का 


भरी श्रयोग़ किया जाता ओर 
है । छुहारे, खजूर, किश- गे 
“मिश मुत्तक्का अँजीर, RR) 
आदि इनमें a न 
मुख्य हैं । उष्णता , चित्र सं०--३४ 
( केलोरी ) को दृष्टि से | सेव में पस्थत मूल अवयवों का. 
ये उत्तम फल हैं। पारिमाणिक चित्रांकन : 


* ( १५३) 
खजूर 


का तो मिश्र में उसी तरह प्रचार है जेसेकि चावल का 
भारतवर्ष में | इसमें उपस्थित सभी कर्शेज शकरा के रूप में ही 
होता है। 
अजार 

सूखे हुये. अञ्जीर में लगभग ५० प्रतिशत से अधिक 
कर्वोज, ३-४ प्रतिशत प्रोटीन तथा काफ़ी परिमाण में कोलशिंसम 
होता है। 

मेवे 

इनमें से प्रधान. अब्रोट, काजू, वादाम, पिता, चिलगोजा 
ओरं, मंगफली आदि. हैं। शक्ति ( कै्तोरी) को दृष्टि से ये 
उतम खाद्य पदार्थ हैं । नोचे अल्लगेट में उपस्थित भोजन 
के मूल अवग्रवों का चित्रांत क्रिया गया है-- 

इस चित्र से रूष्ट है 
क्रि इनमें बसा की कितनी 
अधिक मात्र होती है। 
वाक्तव सें वनस्पति जगत 
में वसा में सबसे धनी 
पदार्थं ये भेवे ही हैं । 
इनमें प्रोटीन भी प्रउर 
परिमाण में रहती है 
ओर भाग्यवश यह होती चित्र सं० ३५ 
भी उत्तम श्रेणी की है। इध भाँति १.२ छटाँक मेवा में १२ 
छटाँक अरडे में उपस्थित प्रोटीन से अधिक प्रोटीन और लगभग 
पांच गुना अधिक बसा होती है। इनमें विटामिन 'बी'- शी 


( १४४ ) 


प्रचुर मात्रा में होता है। विटामित 'ए' बहुत कम और 
विटामिन 'सी' बिज्ञकुज्ञ भी नहीं होता । 

परन्तु दुभोग्यवश मेवे सुगमता से हजम नहीं किए जा 
सकते । इसलिए इनका अधिक खाना सम्भव नहीं । प्रोटीन ओर 
बसा की इतनो प्र पुरता ही इतमें ये दोय भी उत्पन्न कर देती है। 
इसलिए इन्हें बहुत अधिक नहीं खाना चाहिए। और खाते 
समय भली प्रकार चबा कर तब निगलना चाहिए । 

बादाम, अखरोट, काजू आदि आजकल साधारण मनुष्य की 
पहुँच के बाहर की वस्तु बन गये हें । यहाँ हम यह्‌ बताना 
चाहेंगे कि जहां तक इनके गुणों का प्रश्‍न है-मूँगफली इन्हीं 
के टक्कर की है। और साथ ही कितनी भी महँगी हो सभी इसे 
खरीद सकते है । भारतवर्षे में यह पैदा भी बहुत होतो है । 


ओर 


उनका उपयाग 


हमारे समाज के बहुत से. परिवारों में भोजन के -सम्बन्ध में 

भी उतनी ही संकीणता बरती जाती है, जितनी कि रहन- 
“की अन्य बाता में । ` शाक-भाजी के अधिक प्रग्रोग को ऐसे लोग 
'बहुधा फेशन अथवा जीभ का चटोरापन कह देते हैं । ऐसे परि 
वारों में साग सब्जी,तरकारी आदि को रोटी खाने का साधन 
मात्र माना जाता है। इन वस्तुओं का और कोई महत्व इन्हें 
मालूम नहीं । ओर क्यों कि रोटी तो दाल, अचार, चटनी, नमक, 
_भिच ओर गुड़ से भी खाई जा सकती है, तो फिर साग सब्जी 
में पेला फेंकना फैरान नहीं तो ओर क्या ? उतक्री इस विचार 
धारा का मुख्य कारण उनका इस त्रियथ सम्वन्धी अज्ञान ही है । 


 _ शाक-भाजी 


> 
1 


*_ 


[a 


- साग बताने के लिए विभिन्न वस्तुओं का प्रयोग होता है 
(१) कन्द-सूल--जैसे आलू, गाजर, शलगम, मूली, घुइयां 
आदि | इनकी विस्तृत विवेचना हम कर चुके हैं। 


| 
| 
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~ 


(२) फल-फूल- जैसे परवर, तोरई, टिंडे केले, पपीता, 
टमाटर, कद , लौकी, गोभी का फूल आदि । 

(३ ) कृत्रिम वरग इससे हमारा अभिप्राय उन सत्र 
पदार्थों से है--जो क्रि वाक्तत्र में साग-सतरजी तो नहीं होते, 
परन्तु उनसे जवररस्ती इनका काम लिया जाता है । इनके लिये 
बेसन ओर दाल से बनी हुई चीजें बहुधा प्रयोग की जाती हें। 


जैसे कि कढी, बड्या, मंगोड़ी आदि । ये पदाथ कदापि साग- 


भाजी का स्थान नहीं ले सकते | हाँ इनकी सहायता से किसी 
तरह रोटी निगल कर पेट अवश्य भर लिया जाता हे । 


( ४ ) शक-माजी- हरे पत्ते वाले साग जैसे चने 


का साग, पालक, बथुआ, मेथी, चोलाई) सरसों का साग, मूली 
पत्ते, कर्मक बला, आदि । इस प्रकरण में इन्हीं के विषय में 
कुछ विस्तृत विवेचन किया गया है-- 
हरी शाक भाजी में विटामिन ओर खनिज दोतों की प्र त्रुरता 
रहती है । ऐसा कोई बिरला ही शाक होगा, जिसमें एक, दो 


' या इनसं अधिक वटामित न हा । खांनज पदाथ तो प्रायः सभी 


में होते हैं। . 
विटामिन 'ए!---में विशेष धनी साग निम्न हैं: कस्मः 


> 


` कल्ला या बन्दगोभी, चने का साग, खेसारी, लाल चोलाई, 


धनिया, पुदीना, पालक, मेथी, सलाद्‌, सहजन, अजवायन के 


[ हः नीम ( फुनगी ) । 


विटामिन 'बी!--- करमकल्ला, चौराई, पालक, मेथी, 


सलाद, सहजन, तथा लगभग अन्य सभी सागा में पाया 
ज्ञाता दै। FE 


( १५७ ) | 
` विटामिन 'सीं--कछे लिये चोराई, करमक्रल्ला; धनिया, i 
सेंजन, पालक बहुत उपयोगी हैं । ॥| 
विटाभिन '$!--विशेषकर सलाद में अधिक होता है । 
विटाप्रिन 'क--पालक) करमकल्ला तथा अन्य हरी 
शाक-भाजियों में पाया जाता है । 
खनिज--हरी शाक भाजियों में सोडियम तथा पोटे- 
शियम के लवणों की प्र,रता सहदी है । हमारे शरीर के लिये 
सत्रसे आवश्यक खनिज लोहा है । ये हमारे रक्त में उपस्थित 
“हीमोग्लोबिन? के निर्माण के लिये बहुत आवश्यक है । इस 
दृष्टि से बिशेष धनी साग-- 
चने का साग, नीम की फुनरी, चौराई, मेथी, पुदीना, सरसों 
का साग, पालक, धनिया, गाजर की पत्तियाँ आदि हैं। ., 
विटामिन और खनिज के अतिरिक्त एक और पदार्थ सभी 
हरी शाक साजियों में उपस्थित रहता है । इसे 'क्लोरोफिल! 
कहते हैं । यही इन वस्तुओं के हरे रंग के लिये उत्तरदायी है। 
ये पदार्थ भी 'हीमोग्लोबिन' ( रक्त में उपस्थित लाल पदार्थे ) 
के निमोण से सम्बन्धित है । 
जब हम हरी शाकभाजी खाते हैं--तब इनके पचने के 
बाद भी इनके रेशो इतने काकी परिमाण में हमारी आंतों में बच 
रहते हैँ--कि वे केवल अपने परिमाण ओर उपस्थिति के कारण 
'ही आंतों की गति को बल प्रदान करते हैँ--और इस भाँति 
इनके प्रयोग से कब्ज नहीं होने पाता । मलावरोध के रोगियों 
के लिये हरे शाक उत्तम औषधि हैं । 
भोजन में मांस, अंडा, दाल, अनाज आदि की अधिकता 
से हमारे तन्तुआं की प्रतिक्रिया की प्रवृत्ति अस्लीय होने लगली 


( १४८ ) 


है । हरे पत्ते वाले साग, करमकऱ्ज्ञा, पालक आदि ज्षार उत्पन्न 
करते हैं । अतएव स्मरण रखना चाहिये कि जो लोग मांस, 
मछली, अंडा आदि अधिक खाते हें--उन्हें अपने भोजन में 
शाक-भाजी को भी उचित स्थान देना चाहिये । इससे रक्त में 
अम्लत्व की प्रवृत्ति सकेगी ओर उसकी प्रतिक्रिया ठीक रहेगी । 


इस भाँति हरी शाक-भाजी के मुख्य गुण निम्न हँ-- 
(१) विटामिनों की प्र वुरता 
. (२) खनिज पदार्थो की उपस्थिति 
(३) क्कोरोफिल 
(४) रेशो वचने के कारण मलावरोध न होने देना 
(५ रक्त की अम्लीय प्रवृत्ति को रोकता । 
प्रयोग करने के उपाय--हमारे परिवारों में इनके 
प्रयोग करने के बहुत से उपाय प्रचलित हैं। उनमें से 
कुड् ये हैँ-- 
~ जज आह गी ० 
( १ ) सलाद-- वगर पकाये हुये ही कच्ची ओर ताजी 
दशा में इनका उपयोग । इसके लिये सलाद, मूली की. पत्ती, 
घनिये आडि का उपयोग नींबू, नमक मिचे आदि मिलाकर किया 
जाता है । साथ में टमाटर, अमरूद), मूली, गाजर आदि भी 
काटकर मिलाये जा सकते हैं । 


यह इन वस्तुओं के प्रयोग करने का सर्वोत्तम उपाय है। 
परन्तु हमारे परिवारों में अभी इसका प्रचार नहीं है । केवल 
मेहमानों के स्वागत के साधन के लिये कभी कभी इनसे सजी 
हुई प्लेट के दशन होते हैं । 

इस साति प्रयोग करने से इनमें निहित विटामिनों का 
आधक सं अधिक भाग हमारे काम आ जाता है । इनके 


| 
५ 
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इस तरह कच्ची अवस्था में प्रयोग करते समय कुळ बातें विशेष 
रूप से ध्यान में रखनी चाहिये-- 

. पहली--जहाँ तक हो सके इन वस्तुओं का उपयोग 
ताजी . दृशा मं ही करना चाहिये । रखने और वासी होने. 
से इनभे निहित विटामिनों की मात्रा कम हो जाती है-- 
विशेषकर विटामिन 'सी' की । 

दूसरी--प्रयोग करने से पहले इन वस्तुओं को भली 
प्रकार बीनकर साफ कर लेना चाहिये. जिससे कि आँख से 
दिखाई देने वाले कीड़े - मकोड़े निकल जायें । तत्पश्चात्‌ नल 
के नहुते हुये पानी में कई वार अच्छी तरह से .धोकर कुयें की 
दवा के हलके लाल रंग कं घोल में डालकर कुछ घंटे उसमें 
पड़े रहने देना चाहिये । ऐसा करने से इन. पत्तों में लगे हुये 
कीटाणु मर जायेंगे । बहुधा इन पत्तों में आन्त्रिक ज्वर ( मियादी 
बुखार : विशूचिका ( हैजा ) तथा पेचिश. के कीटाणु लगे रहते 
हैं। इनके अलावा कुछ कामयां के अंडे भी रह सकते हैं। 


“भली प्रकार साफ करके उपयोग करने पर इनका कोई भय 


नहीं रह जाता हे । झु 
( २ ) चटनी--दूसरा उपाय इनको पीसकर चटनी के 


रूप में व्यवहार करने का है । ( जेसे पुदीना, धनिया आदि ) 


यहाँ भी इनका उपयोग कच्ची अवस्था में ही होता हे) अतः ' 


ये उपाय भी उत्तम है.। साथ हो इस रूप में ये रुचिकर ओर 
भूख बढ़ाने बोले होते हें । परन्तु चटनी अधिक मात्रा में नहीं 
खाई जा सकती । सफाई के बारे में उन सभी बातों का ध्यान 
रखना होगा जो कि पहले बताई जा चुकी हैं। 

( ३ ) रायता--ययते के लिये बहुधा पालक, बुझा 


मेथी, आदि का उपयोग होता है। रापता बनाने से पहले 
साक कके हलका सा उवाला जाता ढे । यहाँ एक वात विशेष 
ध्यान रखने की है । इन वस्ठुओं के उबालते समय इनमें केवल 
इतना ही पानी डालना चाहिये- जिससे कि वाद में फेकना न 
पड़े । जल के केवल नाममात्र के अंश से ही उसकी भाप में ये 
वस्तुयै काम के लायक गल जादी हैं । यदि उबालने के बाद पानी 
फेंका जायेगा तो उसके साथ खनिज तथा विटामिनों की काफी 
मात्रा निकल जायेगी । 

(४ ) चौथा उपाय इन शाक-भाजिदरां को हल्का सा उबाल 
कर रोटी के बीच में भरकर प्रयोग करने का है । यह झो अच्छा 
तरीका है । ऐसा करने से खॉनज और विटामिन तो मिलते ही 
हैं साथ ही रोटी स्वादिष्ट ओर रुचिका हो जाती है । कञ्ज के 
रोगियों के लिये ये उत्तम उपाय है । 

(५) घोंटा--ये बहुधा पालक का बनाया जाता हे 
इसे महीन-महीन काटकर चार दाने ( थोड़े से) चाबलों के साथ 
थोड़े से पानी में चढ़ोकर संब पानी सुखा देते हैं । तत्पश्चातू 
इसे खूब घाटा जाता है बाद में थोड़ा सा वेसन पतला घोलकर 
मिलाकर पका लेते हें । नमक मिच, अदरख, आदि रुचि के 
अनुसार डालकर जीरे, हींग आदि से छोक लेते हैं । ; 

ये खाने में बहुत स्वादिष्ट होता है | खनिज प्रऊर मात्रा म 

“रहते हें । सरसों ओर चने के साग का घोंटा हमारे देहातों में 
बहत प्रचलित है। 

( ६ ) सक्षपता- हरे साग के पत्तों को काटकर उड़ 


- या मूंग की दाल में डालकर पका लेते हैं । इसे दाल की ही भाँति | 
छोकते हैं । इसे देहातों में सकपेता कहते है । इसमें भी खनिज | 
उपस्थित रहते हैं । 


( १६१ )' 

( ७ ) भुजिया--इसमें इन सागो को आलू या अन्य 
किसी ऐसी ही चीज़ के साथ इतना भूना जाता है कि उसमें 
निहित जल का अधिकांश भाग जल जाता है। इस भाँति बनाने 
से लगभग सभी विटामिन नष्ट हो जाते हूँ । 

( ८ ) चाट, पकोंड़ी आदि--पालक वरौरह के पत्तों 
को बेसन में लपेट कर घी या तेल में तलकर प्रयोग करते हें। 
इस भाँति खाई गई चीजों में रागो की इतनी अल्प मात्रा होती 
है क्रि इसका कोई विशेष महत्व नहीं है । 


( ९ ) सुखाकर--गाँबां में बहुधा भेथी या चने के 
"साग आदि को सुखाकर रख लेते हैं और फिर आवश्यकतानुसार 
उसका प्रयोग करते हें । विटामिन क्री दृष्टि से ये बिलकुल 
बेकार रहते हें । खनिज और रेशे तो फिर भी रह ही जाते हैं । 
इन उपायों के अलावा और भी बहुत से तरीके हरी शाक- 
भाजी के प्रयोग के लिये प्रचलित हैं। पर वे सभी इन्हीं में से 
किसी न किसी के रुपान्तर हैं । 
इस भाँति हरी शाक-भाजियों का अधिक से अधिक लाभ 
उठाने के लिये निम्न बातें बहुत जरूरी हैं-- 
(१ ) जहाँ तक हो सके कच्ची और ताजी चीज़ों का 
प्रयोग । 
(२) सक्षाई 
(३ ) यदि उवालना आवश्यक हो तो केवल इतना ही पानी 
डाला जाये कि फेंकना न पड़े । क 
(४) अधिक देर तक उत्रालने या भूनने से इनमें उपस्थित 
विटामिनों की मात्रा घट जादी हे । 


( १६४५) 

(४५ ) इन्हें बनाते समय यदि थोड़ा ला ध्याने ₹क्खा जाये 
तो ये बहुत स्वादिष्ट बनाये जा सकते हैं। जिससे कि रुचिपूर्वक 
| इनका अधिक से अधिक उपयोग किया जा सकता हे। 

( ६) अतिसार ( दस्त ) और पेचिश आदि के रोगियों: 
द्वारा इनका उपयोग कभी-कभी अधिक ' दृस्त लाने का कारण 
| बन सकता है । 


हि. 


१ का छु 2200 >. 
' ` 1यर्च-यसाल 


` यद्यपि ये पदार्थ न तो हमारे शारीरं को शक्ति ही पहुँचाते हैं 
अर न किसी प्रकार उसके तंन्तुओं के निमाणं के' लिये ही 
आवश्यक हैं-परन्तु फिर भी इनका प्रयोग प्रायः सभी देशों 
ओर जातियों में पाया जाता है । कहीं कम तो कहीं अविक । 
भारतवर्ष में इनका अधिक प्रयोग दक्षिण भारत, मारवाड़ी 
परिवारों तथा पंजाब में होता हे । ये चीजें भोजन को अधिक 
आकषक ओर रुचिकर बनाने के लिये प्रयोगा की जाती हें 
विभिन्न वस्तुओं के भिज्-भिञ्च गुणों का उपयोग हम भोजन 
कों आकपेक बनाने के लिये करते हैं । ह 
( १ ) सुगन्ध के लिये---6 गे) जीरा, धनिया, लहसन 


प्याज़, इलायची, दालचीनी, तेजपात, लाग, जायफल, केशर 
आदि का. प्रयोग होता 

( २ ) स्वाद के शिये-- काली ओर लालमिच, भाँति- 
भाँति की खटाई आदि । 

( ३ ) रंग रूपके लिये-- जैसे हल्दी, केशर आदि इसके | 
अतिरिक्त मसालों का प्रयोग खाद्य पदार्थों को अतिक दिन दक | 
स॒रक्षित रखने के लिये भी किया जाता हे । महतव क 


ळी १६४ ) 


अचार और मुरूवे अगली फसल के आने तक रक्खे और प्रयोग 
किये जाते हैं । 

प्रत्येक पदार्थ में जहाँ गुण होते हैं वहाँ बुराइयाँ भी होती हैं । 
मिचे-मसालों का कतई प्रयोग नहीं होना चाहिये ओर दूसरी ओर 
मद्रासी लोगों की भाँति इनके प्रयोग की अति, दोनों ही गलत हैं । 

मसालों के उचित प्रयोग से भोजन रुचिकर हो जाता है। 
उसे देखते या उसकी सुगन्ध पाते ही मुंह में पानी आने लगता 
है--ओर यहीं से पाचन-क्रिया का प्रारम्भ हो जाता है। भूख 
बढ़ जाती है । भोजन अधिक किया जा सकता है और सुगमता 
से पच भी जाता है-- 

परन्तु “अति सत्र बजयेत' का सिद्धान्त यहाँ भी लागू होता 
है । मसालों का अधिक प्रयोग निश्चय ही हानिकारक है-- 

(१) अधिक मसाले--मु ह में चरपरे लगते हें--इसलिये 
भोजन भली भाँति चबाये विना ही जल्दी -जल्री निग्ल लिया 
जाता हे । 

( २ ) इनक्री अधिक तेजी के कारण बार-बार पानी पीना 
पड़ता है । इस भाँति भोजन भूख से भी कम किया जाता हैं। 
पानी से ही पेट भर जाता है । | 

(३) इनकी अधिकता से पेट मै जलन होने लगती हे। 
आतां की श्लैष्मिक कला पर भी हानिकर प्रभाव होता हे । और 
अपच तथा अजीणं हो सकता है । 

Ee (8 ) इनके लग;तार अधिक प्रयोग करने पर आमाशय तथा 

आंतों की श्लेष्मिक कला का जीणे प्रदाह हो जादा है । दक्षिण 
भारत में उत्तर भारत की अपेत्ता आमाशायिक स्तत अधिक पाया 
जाता है । सम्भवतः वहाँ के निवासियों द्वारा मिच - मसालों का 
अधिक प्रयोग भी इसका एक कारण हो । 
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भिन्न-भिन्न स्थानों में अलग-अलग मसाज्ञों का प्रचार $। 
उन सबका विस्तृत वर्णन यहाँ सम्भव नहीं । हम केवल थोडे 
से खास-खास मसालों का संत्तिप्न विवरण यहाँ देंगे । 
भिचं--यह एक पोघे का फज्ञ है। कच्ची होने पर हरी 
ओर पक जाने पर लाल रंग की होती है। इसे कच्चा खाया 
जाता है । पकी मिच को सुखाकर कूरक रख लेते हैं-ये मसाले 
के काम आती हे । ताजी मिच का अचार भी डाला जाता हे । 
बड़ी पहाड़ी मिच का साग बनाप्रा जाता हे । 
इसका स्वाद चरपरा होता हे । अल्प मात्रा में इसरो प्रप्रोग 
से मुंह में लाला ( लार) का स्राव बढ़ जाता हे । आमाशथिक 
रस भी अधिक निकलने लगता हे । आतां का आंकुचन बढ़ 
जाता है । इस भाँति अल्प मात्रा में यह अग्निवर्धत करती है । 
| इसके अधिक उपयोग से बहुत उतेजता होती हे । और 
इसका अधिक उपयोग निश्चय ही हानिकर हे । 
मिचे में त्रिटामित 'सी” होता है । हरी मिर्च में सूखी मिच 
की अपेक्षा इसकी मात्रा अधिक होती हे । 
काली भिचे--यह एक पेड़ के गोल फल से निकलती ह । 
इसका रंग काज्ञा और स्वाद चरपरा होता हे | यह लाल मिचं 
की अपेक्षा कप हानिकर कही जाती हे । 
अमचु -- कच्चे आम को छीलका काटक! सुखा लेते 
हैं। बाइ में इसका प्रयोग भोजन में खट्टा स्वाद लाने के लिये 
करते हैं । बाज़ार में मिलनेवाला अम पुर बहुत गन्दा होता हे. । 
उसे बताते समग्र सकाई का ध्यान बिलकुल नहीं रखा जाता | 
अन्डा हो यदि प्रत्येक परिवार अग्ने आवश्यकता भर के लिये 


इसे फसल पर अपने घर में ही बना ले। पट 


१: -इसका प्रयोग भी खटाई लाने . केः लिये 
होता है । इसवी खटाई अधिक रुचिकर ओर हल्की होदी. है .। . - 
हींग--इसके पेड़ की जड़ों में चीरा लगाकर यह निकाला 
जादा दै । यह उस पेड़ का गोंद है । इसकी सुगन्ध बहुत तेज 
और स्त्राद तीखा होता है | भून लेने पर इसकी सुगन्ध और 
अल्द्ी हो जाती है । 

यह अग्निवर्धेक, क्षधाकारक तथा पाचक पदार्थ हे । पेट 
में अधिक वायु को शान्त करती है--और अफारे के कष्ट को 
कम करती हे । आयुर्वेदिक ओषध 'हिंग्वाष्टक चूण” में हींग 
प्रधात बस्तु है । 

धिक मात्रा में हींग वमतकारी प्रभाव करती हे । 
जीरा--यह एक पौधे के छोटे-छोटे फल होते हैं । जीरा 
दो प्रकार का होता हे । सफेद ओर स्याह । इसका प्रयोग इसकी 
सुन्दर सुगन्ध के लिये किया जाता हे । जल - जीरा पेट के अपच 
जनित त्रिकारों की प्रचलित ओषध हे । 


धानया-सॉफ-लॉग--आदि ये सभी पदार्थ अभी 
सुगन्ध और इनमें उपस्थित तेलों के गुणकारी प्रभाव के लिये 
प्रयोग करिये जाते हैं । 

अदरक--यह एक पेड़ की जड़ हे । इसको ताजी दशा में 
और सुखाकर प्रयोग करते हैं। यह क्षंधाकारक, अग्निवर्धक 
तथा लाजा के स्राव को बढ़ाने वाला हे । 

दालचीनी--यह एक पेड़ की छाल हे। लौंग की-ही 
भाँति इसके गुण भी हैं। इसे चाय में भिलाकः बनाने से 
चाय की सुगन्ध और स्वाद और उत्तम हो जाती है। 


(१६०) 


सिरका--यह गन्ने जाधुन या अंगूर _ के रस से 
बताया जाता हं । कुऊ रासाप्रतिक क्रियाओं के फलस्त्ररूप इनमें 
तिरकाम्ल उत्पन्न हो जाता हे । इसी के उपस्थिति से इसमें तेज 
स्वाद ओर सुगन्ध आ जाती है। 
सिरे के यदाकरा प्रयोग के लिये हमें कुद्र नहीँ कहना 
परन्तु अम्लाधिक््य तथा आमाशश्रिक - क्षत के रोगियों को तो 
_इसका नाम भी नहीं लेना चाहिये । 
_ इस भाँति मिच मसालों के वारे में याद रखने योग्य 
बातें हैं-- 
(१) इनका यदाक्रदा अल्प मात्रा में उपयोग लाभकर हे । 
(२) इनकी अति निश्चय ही हानिकर हे. । 
(३) गले की खरात्री, 'आमारायिक प्रदाह, अभ्लाधिक्य 
था आमाशयिक-ज्षत आदि के रोगियों को तो इन्हें पास भी 
नड़ोँ फटकते देना चाहिये । ८ 


चाव कहुवा आर काका 


चाय, काफी और कोको आजकल सभ्य समाज के प्रधान पेय 
हैं। यहाँ तक कि चाप्र ने तो धीरे धीरे अत्र बह स्थान प्राप्त कर 
कर लिया हे जो कि भारत में किसी समय दूध दही आदि का 
था। प्राचीन भाए में दूध दही एवं लस्सी आदि अतिथ्य 
सक्कार के प्रधान प्रसाधन थे। आजकज्ञ भी चाय के बिना 
आतिथ्य सत्कार अधूरा ही रह जाता हे । चाय का प्रचार इधर 
कुछ वर्षों से भारत में तो इस द्रत गति से हआ हे कि क्‍या 
गरीब ओर अमीर, भारत के प्रायः सभी वर्गों ने इसे समान 
रूप से अपनाया हूँ | सथ्यम श्रेणी का तो शायद ही कोई 
परिवार ऐसा बचा हो जहाँ दिन में कम से कम एक बार बारहों 
महीने चाय न बनतो हो । 

इल प्रकरण भ हमारा उद्दश्य इन पेथ पदार्थों का एक संक्षिप्त 
वैज्ञानिक विवेचन करने के वाइ उतक्रे बिभिन्न गुणावगुणों 
का दिग्दशॉन कराकर यह निश्चय करने का प्रयत्न करना है कि 
ये पेय पदार्थ हमारे Ee हितकर हैं अथवा अहितकर । 


चाय 
योरोप में चाय का प्रवेश सर्वप्रथम सन १६१० ई० में 


इच ईर इंडिया कंपनी के द्वारा हुआ था | इन दिनों पहले 


(१ ६६ ) 


पहल योरोप में इसका मूल्य १० गिन्नी प्रति पाउ'ड था । ससे 
प्रथम योरोत में चाय चीन से जाती थी। तसरचाव्‌ धीरे-धीरे 
इसका स्थान भारत की चाय ने और वाद में लंका ने 
ले लिया । 

_ चाय का पौदा एक बे में चार वार नई कोंपल देता है। 
आर इसा सपय इसक्री पती तोड़ो जागी है। चीत और जापान 
में सब्र से पहते बार की चाय सर्वोत्तम होती है । 

चाय की श्रेष्ठता पती की आयु पर निर्भर करती है- और 
इसी के अनुसार उसे बिभिन्न नाम भी दिये जाते हैं। सबसे 
ऊपर की कोमलतम कोपल सर्वश्रेष्ठ होती हे । इसो अलावा 
चाय की श्रेष्ठता देश ओर स्थान पर भी निर्भर करती है | भारत 
में सत्रेश्रे ष्ठ चाय दार्जिलिंग के प्रदेश में उत्पन्न होती हे। 

पतियाँ एकत्र करने के उपरान्त उन्हें कुळ विशेष प्रकार की 
क्रियाओं के पश्चात्‌ बाजार में बिकनेवाली चाय्र का रूप दिया 
जाता है । ऐसा करने से उसमें एक विशेष प्रक्रार का स्वाद और 
ओर सुगन्धि आ जाती हे । 

चाग्र पीते तो बहुत से लोग हैं -परन्तु अच्छी चाग्र की 
पहचात और उस) तेप्रार करने का सही तरीका बिरले ही ठीक 
ठीक जाने हैं | अव्डी चाप्र की पहचान सीजने के बाद चाय 
के पानी और बची हुई पतियों से की जाती हे | अच्छी चाय 
के पानी का रंग कुछ सुनहूला लाल सा होता चाहिये । उसकी 
सुगन्धि तीत्र किन्तु स्वाद कड़वा अथत्रा तीखा नहीं होना 
चाहिये । सीजने के बाद बची हुई चाय की पत्तियाँ चमकदार 
ताँबे के से रंग की होती चाहिये और सत्रका रंग एक ही सा 
होना चाहिये ये नहीं कि कुछ गहरे रंग की हो औए कुऊ़ हलकी, 
सब पत्तियाँ समान आकार की होती चाहिये और पाँच मिनद 


<चाहियें। पतियों के साथ शाखाओं ओर डंठलों' के . टुकड़े नहीं 


(5७० ,) 


सीज़ने के वार्‌ पिया. पूरी तरह: से. खुलकर. चपटी हो ,जावी 


चय 


मिले होने चाहिये । ` 
उपादान-चाप्र में उपप्थित पदार्थो में सत्रं से मुख्य 


' कैकीन और टैनिन नामक पदार्थ और कुद्न थोड़े से सुगान्धि युक्त 
तेत ( ३ प्रतिशत) हैं। और यही पदाथ हमारे शरीर पर 


चाप्र के प्रभावों के लिये उत्तदायी भी हैं। चीन की अपेता 
भारत ओर लंका की चाय में उपयुक्त परार्थे अतिक मात्रा में 
होते हैं। ऱ्ह 

_ यदि चाय गरम पानी में पाँच मित्र तफ सीजनेदी जाये तो 
पत्ती का. २४ प्रतिशत भाग पाती में घुल जाता हे । इस. भाँति 
घुते समघ पदार्थों में केफ़ीत औए टेतिन मुख्य हैं। इन दोतों में 


` केगिन इतनी अधिक घुततशील हे कि चाप्रको पानो में डाज्ने 


ही कैफ़ीव का अधिकांश पती में से निकज्ञ क! पानी में घुल जाता 
है। परन्तु टेनिन के साथ यह बात नदं । चाय जितनो ही अधिक 
देर सीनते दी जाती हे टेतित की उतनी ही अधिक मात्रा पानी में 
घुलती जाती हे । इस भाँजिं यरि चाय: को ३ मितर तक सोजने 
दिया जाथे तो उसमें निहित कैकीन का अ धझांरा जज में विज्ञीन 
हो जायेगा, परन्तु टैनित की मात्रा बहुत कम होगी । 


इतने समग्र के उपरान्त यदि चाप्र की पतियों को और 
अधिक .देर तक-सीजने दिया जायेगा तो चाय के पानी में उपस्थित 
कक 2" की मात्रा में तो कोई विरोष वृद्धि नहीं होगी परन्तु टेनिन 


. की मात्रा बहुत अधिक बढ़ती जायगी ।.जेसा कि चित्र सं०-३६ 
~ ~ ४ ~ ००७ 
-सं स्पष्ट है। (यह चित्र ग्रीन के प्रथोगों के आधार. पर 
छै ड PITS 
प बनाया र गया ह 4; |. र हि द. डी. 
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( १७२ ) 


प्रयोगों का परिणाम :-- 
४ सि? सीजने १० सि २० मि० के ४० सिके 
के वाद . केवा उपरान्त उपरान्त 
केफीन १.१ प्रतिशत १.३ प्रतिशत १.१६ प्रतिशत -- 
टेनिन ६.८ प्रतिशत ८.५ प्रतिशत १२.७ प्रतिशत १५.३ प्रतिशत 
जैसा कि आगे चल कर बताया जायेगा हमारी पाचन 
शक्ति पर चाय के अधिकांश हानिकर प्रभाव टेनिन के कारण ही 
होते हैं, इसलिये उपयुक्त प्रयोग के परिणाम के आधार पर यह 
याइ रखना आवश्यक हे -कि चाय को जितना सम्भव हो सक्ने 
उतने ही कम समय के लिये सीजने देना चाहिये । 
चाय बनाने की उचित विधि-- चाय पीते तो बहत 
से लोग हैं । पर वास्तव में अच्छी चाय तैथ्यार करने का रहस्य 
विरले हा जानत ह। 
चाय की पत्ती को पाती में डाल कर कभी भी उवालना अथवा 
पकाना नहीं चाहिये जैसा कि बहधा किया जाता हे । 
चाय वनाते के.लिये साफ़ और ताज़ा पानी इस्तेमाल करना 
चाहिये | पाती को आग पर गरम होने के लिये रख देना चाहिये 
आर जसं ही पानी उबलना शुरू होजाये उसे तुरंत उतार कर 
हिसाव सं चाय की पत्ती डाल देनी चाहिये । एक दफो पानी का 
उत्रलना शुरू हो जाने के बाद उसे और अधिक देर तक नहीं 
उनलन देना चाहिये अन्यथा रस जल में निहित तमाम वायु 
बाहर निकल जाती हे और वह स्वाद विहीन हो जाता है । इसलिये 
असं ही पानो का उबलना प्रारम्भ हो उसे उतार कर उसमें चाय 
की पत्ती डाल देनी चाहिय । इसे लगभग तीन मिनट तक सीजन 
देना चाहिये और इसके बाद चाय के पानी को दूसरे साफ गरम 
धरतन में पत्तियों से लग निधार लेना चाहिये। बस अच्छी 


( १७३ ) 


~ ०३ 5 ओर 
चाय तयार हे । इसे इच्छानुसार दूध ओर शक्कर मिला कर प्रयोग 
किया जा सकता हे । 

एक आदमी के लिये एक छोटे ( चाय का ) चम्मच भर 
चाय के हिसात्र से पत्ती डालनी चाहिये । चायको अधिक देर तक 
सीजने देने से उसमें टेनिन अधिक मात्रा में घुल जाता है, स्वाद 
कड़वा हो जाता हे और उसकी सुगन्धि मन्द हो जाती है । 

दूध जहाँ तक हो सके कुछ अधिक ही डालनो चाहिये क्‍यों 
कि चाय में उपस्थित टेनिन दूध की प्रोटीन से संयुक्त हो कर 
हानिकर प्रभावों से मुक्त हो जाती हे। 

एक बार प्रयोग की हुई चाय की पत्ती को दुबारा इस्तेमाल 
नहीं करना चाहिये । 

[ वफ अथवा ब्रहवा 

इधर कुछ समय से कॉफ़ी का प्रचार भी बढ़ रहा है परन्तु 
अभी तक केवल बड़े बड़े शहरों में और वहाँ भी कुछ विशेष 
बर्गो तक ही सीमित है । सव से प्रथम कॉफ़ी अरब देश से लाई 
गई थी । परन्तु अब तो उष्ण कटिवन्ध के बहुत से देशों में इसकी 
खेती की जाने लगी है । भारत में दक्सिन में काँकी पैदा की 
जाती है। कॉफ़ी के पोदे का एवं बाजार में जिस रूप में कॉकी 

DON CS न्य c_ rs 
आदी है उसे तैयार करने के तरीके का वणन करने के लिये यहाँ 
हमारे पास स्थान नहीं है । हाँ इतना बता देना उचित है कि 
तैव्यार करने से पहलें कॉकी भूनी जादी है जिससे कि उसमें एक 
विशेष सुगन्धि युक्त पदार्थं उत्पन्न हो जाता है। इसे 'केकियील' 
कहते हैं, और कहवा में उपस्थित सुगन्धि इसी के कारण.होठी है । 

कॉकी को सीजने देने के उपरान्त उसका २५ ३४ प्रतिशत भाग 
जल में घुल जाता है । कॉफ़ी के एक प्याले मै लगभग उतनी ही 
कैफ्रीन होदी हे, जितनी कि चाय के एक प्याले में । 


( १७५ ) 


अच्यो कॉक्नो तेवार करने के लिये कड्ये की काझी मात्रा 
डालती चाहिये ओर उसे गरम तेयार करना चाहिये । लगभग १ 
आउन्स कॉकी प्रति पाइन्ट (ढाई पाव) जल के हिसाव से डालनी 
चाहिये । केवल ताजा कहवा ही काँफी बनाने के लिये प्रयोग 
करना चाहिये । अधिक डिन तक रखने से उसकी सुगन्धि कम हो 
जाती हे । जिस पाती में कॉफी तैयार की जाग्र वह स्वच्छ, ताजा, 
अर खोलता हुआ होना चाहिये । 

काका 


सब से प्रथम सोलहवीं शताव्दी में स्पेनवासी भेक्सिको 
देश से कोको स्पेन में लाथे थे । इसको प्रचार: भी डिन पर दिन 
बढ़ रहा हे । परन्तु केवल उच्च वर्ग में । 

कोको में लगभग ५०.४ प्रतिशत वसा होती हैं जो तेप्रार 
करने के उपरान्त लगभग ३१ प्रतिशत ही रह जाती हे । कोको में 
नाइट्रोजन की मात्रा अधिक होती हे परन्तु इसका केबल २१-३२ 
प्रतिशत भाग ही प्रोटीन के रूप में होता हे । | श 

इसके अज्ञावा कोको में उपस्थित मुख्य पदार्थ केकीन से 
बहुत कुछ मिलता जुलता ही थिशोत्रोमीन होता है । कोको में 
टेनिन की भी मात्रा कु होगी है । लगभग ४ प्रतिशत मात्रा 
खनिज पदार्थो की होती हे । 

चक्लेट कोको में शकर आदि पदार्थ एवं सुगन्धि 

मिल्ञा क! बनाई जाती हे । 


चाथ और कॉफी आद्‌ का पाचन-शाक्त पर प्रभाव 
हमारी पाचन-राक्ति पर इन उत्तेजक परार्थो का प्रभाव सदेव 


; हानिकर ही होता है । 'लाला' और 'जठर-रस' दोनों की पाचन 


किपाओ में ठ्प्रावात होता है सर विजियमरोंबरे.स. का कथन 


( १७४ ) 


है कि चाय एवं कॉफी में टेनित की उपस्थिति ही पावनराक्ति पर 
इन हानिकर प्रभातां के लिये उत्तरदाटी हे । या; चाय बनाते 
समय उसमें वहुंत थोड़ा सा सोडा डाल दिया जाय तो चाग्र का 
यंह हानिकर प्रभाव नष्ट हो जाता है। 1 
` फ्रेज़र का कथन है कि चाय कॉफ़ी की अपेज्ञा अधिक 
शक्तिशाली है ओर. इसीलिये चाय से मन्दाग्निःपीड़ित व्यक्तियों 
की बहुत हानि पहुँचती है । उनके अनुसार यह हानिकर प्रभाव 
टेनिन, एवं चाय आदि में उपस्थित कुछ विशेष प्रकार के 
सुंगन्धिमय तेलों के कारण होते हैँ। भारतवंषे की चाय 
चीत की चाय की अपेता अधिक शक्तिशाली होती हे । चायं से 
पेट में कॉफी की अपेता अधिक वायु उत्पन्न होपी है । इसलिये 
पेंट में बायु उत्पन्न होने वाले केसों में चाय की अपेज्ञा. कॉकी को 
स्थान देना चाहिये। | Ma 
' “जैसा कि पहले बताया जा चुका है कि चाय अथवा कॉफी के 
साथ दूध मिलाने से उपयुक्त हानिकर प्रभाव कम हो जाते है.। . 
इन पाचकस्सों में रासायतिक क्रिग्राओं को क्षीण कस्ने कें 
लाचा चाय क उपस्थित टेनिन एक कॉकी में उपल्यित 'कैफियोल' 
नामक पदार्थो के कारण आमाशय में एक प्रकार कां दाह उत्पन्न हो 
जाता है जो कि मन्दाग्नि एवं छुधा-हीनता का कारण होता है। 
ˆ इस भाँति यह स्पष्ट है कि हमारे पाचन-संस्थान पर इन उत्ते 
'जक पेय पदार्थों का प्रभाव अच्छा नहीं पडता । हो सकता है 
कि स्वस्थ व्यक्तियों में यह हानिकर प्रभाव इतने कम होते है कि 
उनका कोई विशेष परिणाम दृष्टिणोंचर नहीं होने पाता । परन्तु 
जिन दोगों की पाचन-शक्ति प्रारम्भ से ही छीण हे और वे 
'मन्दाग्नि एवं भूख की कमी के शिकार हैँ...उन्‍्हें हो किसी भी 
` तरह हो सके इन पदार्थों से सदैव दूर ही रहना चाहिये । यदि 
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किसी भाँति भी काम न चले और वे कुड न कु पीना ही चाहें 
तो उहें चाय के स्थान पर कॉफी और कॉफी के स्थान पर कोको 


का व्यवहार करना चांहिंये। यंदे चाय ही पी जागर तो 


अच्छी चाय ही प्रयोग करती चाहिये। उसे ३ ५ मिनट से अधिक 
हीं सीजने देना चाहिये और जितना अधिक सम्भव हो सफे 


उतना दूध मिला कर उसे अधिक से अधिक निरापद बना लेना 


चाहिये । 

भोजन के समय और उसके साथ तो चाय का प्रयोग कभी 
नहीं करना चाहिये। खाली पेट भी चाय बहुत हानिकर होती है 
ओर अविक दाह उत्पन्न करती है...इसलिये जहाँ तक हो सके 
सुबह खाली पेट चाय पीने की आदत , वेड टी, छोड़ने का प्रयत्न 
करना चाहियें। आमाराय पर चाय का सत्रसे कम हामिकर 
प्रभाव तब होता हे जब कि न तो वह बिल्कुल खाली ही हो 
और न पूरा भरा हुआ। इसलिये चाय्र पीने का सर्वोत्तम समय 
तीसरे पहर हे । ४ 

.._ चाय और कोफी के अन्य प्रभाव 

चाय में उपस्थित दैनिक एसिड अथवा टै तिन के प्रभावों का 
वर्णन हुम अभी कर हो चुके हे । चाय और कॉफी में उरप्थिउ 
दूसरा मुख्य पदार्थ केफीत हे । इसका प्रभाव हमारे स्तायपिक 
संस्थान पर होता हे । मानसिक क्रियाओं में तीब्रता आ जारी 
हे । मानसिक क्जान्ति एवं शारीरिक थकांवट दूर हो जाती है। 
नींद नहीं आनें पादी और मनुष्य अधिक समय तक जाग 
सकता है । र 

चाय के उपयुक्त प्रभावों का ही ज्ञान सर्व प्रथम मनुध्य को 
हुआ था । चाय की उसति के बारे मै एशिया के कुछ देशों में 
निम्न किंवदन्ती प्रसिद्द है :-- - 


( १७७ ) 


बहुत दिनों को बात है.कि एक राजकुमार भगवान को तपस्या 
में लीन था और दिन रात जागकर ईश्वर की आराधना किया 
करता था। एक दिन संयोगवश रात्रि में नींद ने उसे बहुत 
परेशान किया । बार-बःर उसकी पलकें भारी हो कर बन्द हो जाती 
थीं। ईश्वर की आराधना में इस भाँति विघ्न होते देखकर यकायक 
वह बहुत क्रुद्ध हो उठा और क्रोध के आवेग में उसने अपनी दोनों 
पलक्रे नाँच कर फेंक दी । और फिर उस स्थान को छोड़ कर कहीं 
अन्यत्र चला गया । 

कुळ वर्षो के उपरान्त जव बह श्रमण करता हुआ उसी स्थान 
को लौटा तो उसने देखा कि जिस स्थान पर उसने अपनी बुची 


हुई पलकें फेंकी थी वहाँ पर दो भाड़ उग रहे थे । जब उसने उन . 


पौधों की पत्तियों को ( केवल उत्पुकतावश / खाया तो यह जान 
कर उसके आरचये का पारावार न रहा कि उन पत्तियों के सेवन 
मात्र से ही नींद न मालूम कहाँ भाग गई । उसी दिन संसार को 
हली वार चाय का उपयोग मालूम हुआ । 

इसी प्रकार की एक किंवदन्ती कॉफी के विषय में भी प्रसिद्ध हे । 

बहुत समय हुआ अरब में एक गरीब फकीर रहा कप्ता था। 
एक बार उसने अपनी बकरियां में शाम को घर आने पर एक 
अजीब सी मम्ती और नशे का सा असर देखा । कई दिन लगातार 
उसने यही बात देखी । इसका कारण जानने के लिये उत्सुक हो 
एक दिन उसने अपनी बकरियों का पीछा किया और डिन भर 
उन पर निगाह रक्खी । तब उसने देखा कि वे एक स्थान पर लगे 
एक नये प्रकार के पौधे की पत्तियों को बड़े चाव से: खादी हैं-- 
अर उसके थोड़ी देर बाद ही उनमें यह मस्ती आ जाती हे । 
तढुपरान्त उसने स्वयं उस पौदे से पत्ती तोड़ कर खाई । घर 


पहुँचते-पहुँचते उसकी यह दशा हो गई कि उसके सम्बन्धियों ओर 


| 
। 
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पड़ोसियों ने उस पर कहीं से शराब पी आने का दोषारोपण 
किया | परन्तु जब उसने उप१ क्त घटना उन लोगों को सुनाई तो 
वे यंह सोच कर बड़े प्रसन्न हो उठे कि अल्लाह ताला ने खुश 
हो कर अपने बन्दों के लिये शराब की जगह इस पोदे को दुनिया 
में भेजा है । 

चाय ओर कॉफी अधिक मानसिक परिश्रम करन वाले 
व्यक्तियों के लिये बहुत सहायक है । इस भाँति यह पदार्थे मान- 
सिक शक्तियों को तीत्र कर आलभ्य को हटा कर थकान दूर करते 


'हैं। विचारों के प्रभाव की गति भी बढ़ जाती हे । मस्तिष्क ओर 


शरीर की क्लान्ति दूर होकर उत्साह बढ़ता हे । 
श्वास प्रश्‍वास क्रिया तेजी से और भली भाँति होने लगती 
है । हृदय के स्पन्दन की गति और शक्ति दोनों ही बढ़ जाती हैं । 
इस भाँति शराब, अफीम आदि के नशे से उत्पन्न हुई दशा में 
केफ़ीन एक उत्तम औषधि है । इन दशाओं के रोगियों को यदि और 
कुछ न मिल सके तो तेज चाय अथवा कॉफी ही देनी चाहिये । 
हृदय के स्पन्दन की गति ओर शक्ति इस प्रकार बंढ जाने 
से गुदो में रक्त की अधिक मात्रा जाने लगती है और मूत्र का 
संचार बढ़ जाता. हे.। इस. भांति शरी( से हानिकर विषमय 
पदार्थो को वाहर निकालने में भी सहायता होती है। 
इस भांति अपने इन गुणों एवं स्नायविक संस्थान, हृदय, 
श्वास प्रश्वास क्रिया एवं गुर्दो पर होने बाले प्रभावों के कारण 
बहुत से ज्वरों में कॉफी और चाय लाभ के साथ प्रयोग की 
जा सकती हैं । 
स्पष्ट हे कि इन पदार्था को भोजन अथवा आहार की 
श्रेणी में कदापि नहीं ख्खा जा सकता । क्योंकि इनसे न तो 
हमारे शरीर की वृद्धि ओर क्षतिपूर्ति ही होती है और न हमें 


FF 
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शक्ति ही मिलती है । हाँ जिस भाँति एक चालू मशीन के पुर्जों में 
तेल दिया जाता है जिससे क्रि उसकी गति तेज रहती है--उसो 
भाँति चाय और कॉफी भी हमें मानसिक उत्तेजना प्रदान 
करती हैं । 

जहाँ तक इस प्रश्‍न का सम्बन्ध है--कि हम कितनी चाय 
बिना किसी हातिकए प्रभाव के पी सकते हैं ?--इसका उत्तर 
देना यदि असम्भव नहीं तो कठिन अवश्य है। किसी मंतुष्य 


की व्यक्तिगत विशेषताओं और आइतों पर भी बहुत कुछ निर्भर 


होता है । हम पहले कह चुके हैं कि चांय ऑदि के प्रयोग सें 


नींद नहीं आती और लोग वहुधा नींद न आने देने कें लिये 
इनका प्रयोग भी करते हैं। परन्तु मेंने स्यं ऐसे व्यक्ति देखे हैं 
कि जो नींद आने के लिये ही चाथ का प्रयोग करते है और वे 


तब तकं सो नहीं सकते जव तंक कि उससे पहले उन्हें एक प्याला 
गरम चाय न मिल जाय । बहुत से लोग चाय का इस्तेमाल बिना 
किसी हानिकर प्रभाव के करते हें - परन्तु जरा सी कॉफो पीते 
हो उनको हालत खराब हो जाती दै । बिलकुल इसका उलटा 
भी देखा गया है। इसीलिये उपयुक्त प्रश्‍न के उत्तर में कोई 


बिशेष नियम नहीं लिखे जा सकते । 


इन वस्तुओं कें अत्यधिक व्यवंहार से हमारे पाचन एवं 


स्नायेविक संश्यानों पर हानिकर प्रभाव पड़ते हैं । पाचन संस्थान 


पर होने बाले -प्रभावों का वर्णेन हम कर चुके हैं। स्तायविक 
संध्थात परं हानिकर प्रभावों के कारण निम्न लक्षण उत्पन्न हो 


_ सकते हैं:-- 


अस्यधिक चास पोते वासे व्यक्ति को मानसिक उत्तेजना होती 

है। वह जरा जग सी बात पर चिडचिडाने लगता है । अचानक 
न (> गै ~ र” ISS = 
साधारण सी ध्वनि सुनकर भी चौक उठता है। उसके शरीर के 
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विसिंज्च अंगों में कम्पन होने लगता है। हृदय में धड़कन, अनिद्रा 
आर सिर में चक्कर एवं ददे आदि रोगी की दशा को और भी 
कष्टकर बना देते हैँ । उस व्यक्ति की तबियत हमेशा गिरी हुई 
सी और निरुत्साहित रहती है । 

स्तायविक संस्थान पर होने बाले उक्त हानिकर प्रभाव बालकों 
में ओर वृद्धावस्था में अधिक पाये जाते हैं । 

आन्त में यह कहना आवश्यक है कि उक्त पेय पदार्थ जहाँ 
तक हो सके कम ही प्रयोग करने चाहिये, विशेषकर उन व्यक्तियों 
को जिनके स्तायविक एबं पाचन संस्थान स्वस्थ न हां । 

कोको का रासायनिक विश्लेषण करने पर उसके उपादान के 
सम्बन्ध में जो परिणाम दिये गये हें, उन्हें देखकर यह भ्रम हो 
सकता है क्रि कोको एक उत्तम खाद्य पदार्थ है । परन्तु बात ऐसी 
नहीं हे । कोको इतनी कम मात्रा में प्रयोग की जाती है कि 
उससे प्राप्त हुये भोजन के मूल अवयवों एबं शक्ति का परिमाण 
बहुत ही नगण्य होता है। 

स्नायविक संस्थान पर कोको का भी कॉफ़ी से कुछ मिलता- 
जुलता ही असर होता है । 

चाय और कॉफी के हानिप्रद प्रभावों के कारण कुछ लोग 


“इन्हें बिलकुल ही व्यवहार नहीं कर सकते । ऐसे व्यक्ति बहुधा 
= बोने ~ 1 2. हँ 
“रोबलटीन', 'बोनेविटाः आदि का प्रयोग करते हैं । “ओ अलटीनः 


दूध अंडे, माल्ट श्रौर कोको आदि के सम्मिश्रण से प्रस्तुत किया 


जाता हे । 'ओवलटीन' में लगभग १२.३ प्रतिशत बसा, ६० प्रति- 


शत कर्बाज और १३.६ प्रतिशत प्रोटीन होती है । 
NO ०७ ऐसे ~ [oS 
Me ° ` को या ऐसे व्यक्तियों को जिन्हें किसी कारण वश 
चाय आदि का निषेध हो, “ओवलटीन' 'बोनेविटा!', आदि पदार्थो 


कका प्रयोग कराया जा सकता है । 


सद्यपानं 


मदिरा का प्रचार केवल आजकल ही नहीं परन्तु बहुत 
प्राचीन समय से है । पौराणिक काल में भी “वारुणी” के नाम 
से यह एक बहुत प्रचलित पेय था। तब से अव तक लगभग 
प्रत्येक देश, समाज और काल में यह किसी न किसी रूप में 
व्यवहृत होता आया है । न मालूम कितने देश, सभ्यताओं ओर 
साम्राज्य को नष्ट करने का उत्तरदायित्व इस पर रक्खा जा सकता 
है । मुगल साम्राज्य के पतन का सेहरा भी इसी के सिर है । 

. मुगलों के राज्य के पतन का कारण उनके कुछ बादशाहों की 
बढ़ती हुई शरावपरस्ती ही थी । इतिहास में उसकी एक मालक 
मिलती है | 

बहादुरशाह का पोता मुहम्मदशाह दिल्ली के तरत पर राज्य 
करता था । यह वह समय था जब कि नादिर्शाह ने भारत पर 
आक्रमण किया । वह पश्चिम के मागे से भारत के प्रान्तों को 
पददलित करता हुआ दिल्ली तक आ धमका । उसने दिल्ली पहुच 
कर बादशाह को लिखा, 'दो करोड़ रुपये दो वरना दिल्ली की 
इंट से इंट बजा दूंगा ।? “2 


हः { 
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उ यह दूत दरवार में पहुँचा तो बादशाह:शराब पी रहे थे 
ओर शेरे तथा गजलें गाई जा रही थीं। बादशाह स्वयं अपनी 
कवितायें सुना रहे थे और अमीर उमरा उन्हें “कल्ामुल्मुल्‌क 
लुकुलकलाह? कहकर भुक झुक कर सलामें बजा रहे थे। दत ने 
खत दिया तो बाउशाह ने वजी से कहा “पढ़ो क्या है ९? वजीर 
ने पढ़ा और कहा, 'हुजूर ऐसे गुस्ताखी के अरुफाज़ हैं कि जहाँ 
पनाह के सुनने क़ाबिल नहीं ।' बादशाह ने कहा 'ताहम पढ़ो ।? 
खत सुन कर फिर कहा “क्या यह मुमकित है कि यह शख्स 
दिल्ली को इंट से इंट बजा दे ९! खुशामरी दरवारियों ने कहा, 
“हुजूर कतई नामुमकिन है ।” तव बादशाह ने हुक्म दिंया । यह 
ख़त शराब की सुराही में डुबा दिया जाय ओर इसके नाम पर 
एकं एक दोर और चले | जब दौर खत्म हुआ' तो दूत ने कहा, 
हुज र॑ वन्दे वो क्या इरशाद है ९? बादशाह ने आज्ञा दी - ५४५०० 
अरफा आर एक हुशाला इसे इनाग दिया जाय ।' 
दूत चला गया । नांदिरशाह तूफान क; भाँति दिल्ली पर चढ़ 
आया। आर फिर क्या हुआ । इसके कहने की आवश्यकता नहीं | 
इस प्रकाश में हमारा अभिप्राय सदिरा का एक वेज्ञानिक 
अध्ययन काने का है विशेषतः भोजन की दृष्टि से | क्योंकि आज 
कल के सभ्य समाज में यह दैनिक भोजन का एक विशेष अंग 
बन गया हे । इस देश में तो भोजन के समय पानी पीने की प्रथा 
छ । पर अनेक सभ्य देशों मै भोजन के साथ शराब पी जाती 
आर उस समय पानी पीना लोग सभ्य शिष्टाचार के प्रतिकूल 
सममते हैं । यह प्रथा उच्च कही जाने वाली श्रेणी के कुछ घरानों 
| भी प्रचिलित होती जो रही है । दावतों और पार्टियों में 
लाग एाध्टाचार के नाते इसे ग्रहण करने लगे हें. । परन्तु यह 
भौर भी हु का शिष्य है कि हमारे देश भै हलका मिगेष प्रचार 
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निम्न श्रेणी को गरीब जातियों में ही अधिक है । ये लोग महुआ 
आदि से देशी शराव बना का अपनी तृप्ति करते हैं, और बिना 
इसके उनके उत्सव फीके ही समझे जाते हैं। : 
हाँ हमारा अभिप्राय मदिरा को अच्छा या बुरा कहने से 
नहीं है । हम तो मदिरा पान के विषय सें केवल कूळ वैज्ञानिक 
तथ्य ही पाठकों के सामने खखंगे । पाप पुण्य, अच्छे बुरे का 
विचार तो धर्म ओर समाज में होता है | हम तो सत्य क्या है 
यह जानने की चेष्टा करते हैं । $ 
इससे पहले कि इस पर भोजन की दृष्टि से विचार किया 
जाये, यह अधिक उत्तम होगा कि हम शरीर पर इसके द्वारा होने 
वाले अन्यान्य प्रभावों का संक्षिप्त वणन कर दें। मदिरा से 
होने वाले सब प्रभाव उसमें. उपस्थित “अल्कोहल? नामक पदार्थ 
के कारण होते हैं । 'अलकोहल? नाम से शायद पाठक परिचित 
न हों, किंतु शराव, त्रांडी, बियर, वाइन, कलेरेट, ओर ठरो ( देशी 


- शराब ) आदि नामों से कदाचित्‌ ही कोई ऐसा हो जो जानकारी 


न रता हो । इन सब में "अलकोहल' ही विशेष पदार्थ हे और 
उन बिशेष शुणों का कारण है, जिनके अर्थे इन पेय पदार्थो का 
उपयोग किया जाता है । नीचे कुछ प्रचलित विलायती शराबों में 
उपस्थित अल्क्रोहल की मात्रा दी जाती हैः - 

“हिस्की!- ४० प्रतिशत 

रस! “जिन! आदिः ४१-४६ प्रतिशत 

पहाँक्स' 'बरगन्डी' ६-१३ प्रतिशत 


“ब्रान्डी! ४०-५० प्रतिशत 
“शेरी? 'पोटे! १८-२२ प्रतिशत 
“शेस्पेन' १०-१३ प्रतिशत 


"सेरे ४३ प्रतिष्ठा 
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(बियर? २'५-३'५ प्रतिशत 

(एल? “पोटेर' ३--७ प्रतिशत 

(जिजर-बियर” १-३ प्रतिशत क 

सबसे प्रथम तो हमें निश्चय करना डे कि क्या मदिरा उत्तेजक 
द्रव्य है ? उत्तर केवल एक है--“नहीं !” इस पर पाठक स्वभावतः 
यह पू वेठेंगे कि तो फिर क्या कारण है कि लोग शराब पीकर 
बकने झकने लगते है--मार पीट कर बैठते हें ? यह तो उत्तेजक 
प्रभाव हे! 

ठीक है--देखने मै तो कुछ ऐसा ही प्रतीत होता है । कुछ 
काल पूर्व अधिकांश वैज्ञानिक भी इस बात में विश्वास करते थे। 
इस विषय पर 'बिंज' का सिद्धान्त निम्न है--“अस्लकोहल पहले 
केन्द्रीय स्नायविक संस्थान के कोषों को उत्तेजित करता है ओर 
फिर वाद में उन्हें शिथिल कर देता है ।' 

लेकिन आधुनिक प्रयोगों ने यह सिद्ध कर दिया है कि मदिरा 
किसी भी दशा में उत्तेजक नहीं है । इस नये सिद्धान्त के अनुसार 
अल्कोहल स्नायबिक कोषों को उत्तेजित नहीं करता, बल्कि शुरू से 
ही उन्हें शिथिल करने लगता है । आप जानते हैं, शरीर की सारी 
क्रियायें बृहत मस्तिष्क द्वारा होती हैं परन्तु बृहत मस्तिष्क पर मन 
नियंत्रण करता है । इसी प्रकार मध्य मस्तिष्क पर जहाँ निद्रा और 


“ताप केन्द्र स्थित हैं, बृहत मस्तिष्क का और सुषुस्ता पर; मध्य मस्तिष्क 


का प्रभाव रहता हे । जब किसी भाग.के ऊपर से नियंत्रण उठ 
जाता है तब वह उत्तेजित प्रतीत होता है । मदिरा थोड़ी मात्रा में 
या आरम्भिक दशा में मन का शमन करती है और इसी से वृहत 
मस्तिष्क के कार्यकलाप स्वतंत्र रूप से होने लगते हैं । पर 
जब मात्रा बढ़ती है क्रमशः बृहत तथा मध्य मस्तिष्क एवं अन्त में 
सुषुम्ना का भी शमन होता है। ` 


॥ 
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' तब दूसरा प्रश्‍न उठता दै कि अल्कोहल से | हुई स्नायविक 
कोषाँ की शिथिलता एवं इसके परिणामस्वरूप उत्पन्न हुये क्रमबद्ध 
प्रभाव किस रूप में प्रकट होते हैं। 

कोषो के शिथिल होने की क्रिया सर्वप्रथम उन केन्द्रों से 
प्रारम्भ होती है जिनका विकास बाद में हुआ है ओर अपनी 
उच्चतम सीमा तक पहुँच चुका है । परिणाम स्वरूप मनुष्य की 
विवेक शक्ति, मानसिक कार्य क्षमता, विचारों की गम्भीरता 
ओर मानसिक कार्यो की गति ओर मति सबों का ही हास हो 
जाता है । बुद्धि और विवेक का शमन होने से लज्जा और झिमक 
दूर हो जाती है । व्यक्ति अपने कार्यों के औचित्य एवं अनौचित्य 
की अनुभूति नहीँ कर सकता । एतदर्थं पीनेवाला बकने भकने 
लगता है । इस सिद्धान्त द्वारा क्षणिक उत्तेजना का कारण यह 
समभा जाता है कि ऐसे केन्द्र, जो विचारों में “त्रेक' लगाकर 
उन्हें नियंत्रित करने की शक्ति रखते हें, पहले ही शिथिल पड़ 
जाते हैं, और तब जो भी बिचार अथवा कार्य मन के उन केन्द्र 
से उत्पन्न होते हैं, जो अभी तक शिथिल नहीं हुये हैं, वे सब 
बिना संयमं के विकसित हो जाते हैँ । इसी नियंत्रण की कमी 
के कारण मनुष्य निलेज हो जाता है, और उसे किसी वात का 
डर नहीं रहता । विवेक नष्ट हो जाने के कारण उस व्यक्ति में 
से स्वाभाविक बड़प्पन का ध्यान जाता रहता है, और उपे इस 
बात का रत्ती भर भी विचार नहीं रह जाता कि उसके काये की 
लोग कितनी हँसो उड़ा रहे हैं । उसे बयं अपने विचारों में सूम 
दिखाई देने लगतो है, और वह हर एक विषय पर विश्वास के 
साथ बकने लगता है । यद्यपि अन्य सुननेवाले यह सम फ़ते है 
कि वह ऊटपटाँग बक रहा है, किंतु उस सबुष्य्र को स्वयं अपने 
उपर इतना विश्वास हो जाता है कि उस समय वह यही समन _ 
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लगता है कि जो कु वह कह रहा है ठीक है । और 


4 
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बढुघा उसे सुततेत्राले भी उसी दशा में ( पिये हुये ) होते हैं: 
i YE कट ~ ~ CN ०७, र्‌ ७ 
(क्योँकि शराव बडुधा साथ वेठका पी जाती हे) ओर उन्हे 


€ 


भी उस व्यक्ति के सत्र काये उचित ओर सर्वोत्तम ही नजर 
आते हैं । 

भावों पर से नियंत्रण हट जाने के कारण पीनेवाला या तो 
बहुत बोलने लगता हे अथवा चुप हो जाता है । यह उस पीने 
बाले के व्यक्तित्व पर निर्भर है । यदि वह मित्र मंडली में बैठकर 
पी रहा है तो बोलने लगेगा । और यदि एकान्त में मदिरा पान 
काता है तो गंभीर हो जायेंगा । 

इसके बाद जत्र वृहत मस्तिष्क का शमन होता है तो कार्ये 
कुशलता लुप्त हो जाती हे । चलने में पेर ओर बोलने में जीभ 
लड़खड़ाती हे । आस्मनियंत्रण क्षीण हो जाता है | उसकी बात 
बिलकुल ही समझ में नहीं आती । 

तत्पश्चात मः्प्र मस्तिष्क का शसन होता है ओर पीनेबाला 
निद्रामग्न हो जाता डै-चेतनता लुप्त हो जाती है । शरीर की 
उष्णता और हृदय की गति कम हो जाती दै--नाडी और श्वास 
तेजी से और अनियमित चलने: लगती दै । 

सुषुम्ना के शमन का अर्थ है मःयु--क्यौंक्रि सुषुम्ना में हृदय 


रक्तचाप और श्वास क्रिया के संचालन केन्द्र है तथा इन्हीं पर 


जेवन निर्भेर है । अथवा यों कहिये कि अधिक मदिरा पान करने 
मृत्यु हो जातो डे । 
यह तो हुआ हमारे स्तायतिक संस्थान पर मदिरा का 
प्रभाव । अब हमें देखना हे कि गल्ले से नीचे उतरकर आमाराय 
भ॑ पहुंचने पर मदिरा का क्या होता है ? हमारे आमाशय और 
वाचत क्रिया पद मविश का क्‍या घाव पढ़ता दै कसा मदिरा 
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पान सं स्वास्थ्य में वृद्धि होती है? यदि नहीं तो टॉनिक में 
मंदिरा क्यों दी ज़ाती है ? मना 

(oS _ १०० में ~ 

पिये जाते के उपरोन्त आहार पथ में से अल्कोहल का 
आत्मीकरण बहुत शीत्रता से होता हे ओर यइ आमाशय की 
श्लेव्मिक कला में से मी रक्त में विलीन हो सकती है जबकि अन्य 
कोई पदार्थे इस भांति आमाशय से सीधा रक्त में विलीन नहीं 
होता । मदिरा की साधारण मात्रा दिये जाने के वाइ उसका 
लगभग १ चौथाई भाग आमाशय से ओर शेष ३ चौथाई छोटी 
आँत के ऊपरी भाग में से होकर रक्त में विलीन हो जाता है। 
मदिरा के इस भांति विलीन होने के लिये किसी भी प्रकार की 
पाचन क्रिया की आवश्यकता नहीं । पीने के पाँच सिनट बाद ही 
अल्कोहल रक्त में देखा जा सकता है; और लगभग दो घंटे 
बाद रक्त में इसकी अधिकतम मात्रा उपस्थित होती है। 

आमाशग्र ओर आँतों में से इस साति विलीन होकर अस्को 
हल के रक्त में मिलते को गति विभिन्न दशाओं में भिन्न-भिन्न हो 
सकती हैँ । जब मदिण में केवल १०-१५ प्रतिशत अल्कोहल होता 
है तो इसका आत्मीकरण बहुत शीघ्रता से होता है। अल्कोहल 
की मात्रा इससे अधिक होते पर देर लगती हे। पेट भरा हुआ 
होने पर भी इनके विलीन होने में अधिक समय लगता हे। मदिरा 
में अल्कोहल की मात्रा बहुत अधिक होने पर आमाशय में दाह 
उत्पन्न हो जाता है और तब वह उसमें घंटों रुकी रह सकरी है । 

रक्त में इस भाति विलीन हुये अल्कोहल के अधिकांश भाग 
का पूर्ण ओषजतीकरण हो जाता है जिसके फल स्वरूप जल और 
-कार्वन डाइऑक्साइड एवं शक्ति उसन्न होती ह। एक आम 
ज्यल्कोदल के पूणे ओवजनीकरण से लगभग ६ केलोरी (उष्णता) 
तस्ति असन्न होती है। पर इस भाँति ओगदीकृत होतेवाशी 
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मात्रा सदेव स्थिर होती है । एक निश्चित समय में उससे अधिक 
अल्कोहल का ओपजनीकरण हमारे शरीर में नहीं हो सकता। 
यह मात्रा भिन्न-भिन्न व्यक्तियों में विभिन्न होती है। एक ओसत 
मनुष्य के शरीर में एक घंटे में लगभग १० ग्राम अल्कोहल का 
ओपषजनीकरण होता है इससे अधिक नहीं । 

रक्त में पहुँचे हुये अल्कोहल का कु अंश श्वास एवं मूत्र के 
साथ शरीर से बाहर निकल जाता है । 


आमाशय और पाचन क्रिया पर मदिरां का प्रभाव 
यह इस वात पर निर्भर है कि मदिरा खाली पेट पी गई है 
अथवा भोजवान्तर और साथ ही किस प्रकार की मदिरा पी गई 
है इसका भी बिचार काना पड़ेगा-तीच्ण या जल-मिश्रित। 
खाली पेट मदिरा पीने से शीघ्र ही रक्त में जा पहुँचती है। साथ 
ही आमाशय में दाह उत्पन्न करती है। जल-मिश्रित मदिरा 
( १० प्रतिशत ) आमाशय की श्लैष्मिक कला को उत्तेज्ञित कर 
छुधा और पाचक रस की वृद्धि करती है । भोजनान्तर जल "मिश्रित 
मदिरासे अधिक हानि नहीं होती परन्तु खाली पेट मदिरा पान काना 
तो अत्यन्त हानिकर है । आमाशय सें दाह होने के कारण घाव 
हो जाते हैं । रक्त में संचारित होती हुई मदिरा मस्तिष्क को तो 
प्रभावित करती ही है । अन्य जिन अङ्गां पर हानिकर प्रभाव होता 
है वे हैं-यक्॒त और हृदय । यकृत पर तो यह विष की भांति 
असर करती है । अत्यधिक मदिरापान से जिसका यकृत नष्ट हो 
चुका है उसका कोई इलाज नहीं है । 
यहाँ सम्भव हे कुड पाठक यह प्रश्‍न पूछ बैठे कि यदि उपयुक्त 
सत्य है तो 'टॉनिक! में अल्कोहल क्यों दी जाती है । इसके उत्तर 
में हम केवल इतना कहना ही पर्याप्त समफेंगे कि आवश्यकता के 


अनुसार उचित मात्रा में दिये जाने पर विष भी अमूत (औषधि) 
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हो सकता है। हम पहले चुके हैं कि मात्रा का प्रश्न 
मुख्य हे । टॉनिक में बहुत ही अल्प मात्रा में अल्कोहल होता 
है ओर उसका भी हानिकर प्रभाव नहीं होने पाता क्यों कि ये 
टॉनिक सदैव भोजनान्तर पिये जोते हैं । इस भांति प्रयुक्त यह 
मदिरा केवल चतधा ओर पाचन की वृद्धि करती हे । परन्तु जब 
शौक के लिए या आदतवश मदिरा-पान किया जाता हे तो वह 
किसी भी दशा में शारीर को लाभ नहीं पहुँचा सकता । 

दैनिक मदिरा पान से पाचन क्रिया शिथिल हो जाती है-- 
मज्ञावरोध, क्षधाहीनता, पेट में पीड़ा, मन्दाग्नि 'डिसपेप्सिया' तथा 
आमाशय में घाव हो जाते हैं। मस्तिष्क पर इसके प्रभाव से 
स्तायुव्याधियाँ हो जाती हैं । पाचन शक्ति के ज्ञीण होने से खाद्य 
पदार्थो के मूल अवयव, विशेषतः विटामिन जैसे आवश्यक पदार्थ 
रुग्ण आंतों से शरीर में प्रवेश नहीं कर पाते । अतः इनकी कमी से 
उत्पन्न हुए रोग हो जाते हैं यकृत नष्ट हो जाता है, हृदय क्षीण 
हो जाता है। और इस भाँति ज्ञीण शरीर लेकर मदिरापान 
करने वाला द्र त वेग से मृत्यु पथ पर अग्रसर होता हे | 

अब हम इस प्रकरण के मुख्य प्रश्‍न का विवेचन करेंगे । क्या 
हम अस्फोहल को खाद्यपदार्थ अथवा भोजन की श्र णी सें रख 
सकते हैं ? 

“भोजन? शब्द से क्या ताये हे इस शब्द की हम पहले 
प्रकरण में ही विस्तृत व्याख्या कर चुके 6। उन सब वाता को 
ध्यान में रखते हुए हमें यह देखना है कि अल्कोहल को भोजन 
शब्द से अलंकृत करना कहाँ तक उचित है। 


मदिरा सी खाद्यपदार्थ है किन्तु अपूण । भोजन के गुणों 
में से दो मुख्य हैं--शक्ति का उत्पादन और शरीर का निर्माण । 
नित्य ही हमारे शरीर के कितने ही कोष नष्ट जाते हैं-इनकी 
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मरम्मत खाद्यपदार्थ द्वारा होती है। मदिरा केवल शक्ति उत्पन्न 
कर सकती हैं, शरीर के तन्तुओं का निर्माण नहीं कर सकती । 
हम यह जानते है कि यदि हमारे शारीर को भोजन उपयुक्त 
परिमाण में न मिले तो शरीर में उपस्थित प्रोटीन ही ओषदीकृत 
होने लगती है और हमारे शरीर को आवश्यक शक्ति प्रदान 
करपी हे । परिणामतः मूत्र में निष्कासित होने वाली नोषजन की 
मात्रा बढ़ जाती है। अब यदि हमें फिर कहीं से वसा अथवा 
कर्त्रोज प्राप्त होने लगे तो हमारे शारीर की प्रोटीन की क्षीण॒ता 
ओर ओषदीकरणं रुक जायेगा और मूत्र में निष्कासित नोषजन 
की मात्रा फिर पहले के ही समान हो जायगी | यदि हम वसा 
ओर कर्मोज के स्थान पर अल्कोहल इस मात्रा में दे कि उससे 
उतनी ही उष्णता उत्पन्न हो सके तो भी हमारे शारीर की प्रोटीन 
क्षीण नहीं होगी । अब यदि हम वसा और कर्बोज को उपयुक्त 
परिमाण के साथ साथ अटकोहेल » दें तो मूत्र में नोषजन का 
निष्कासन पहले से भी कम हो जायगा । यह सब अगले प्रष्ट 
पर दिये गये चित्र की सहायता से आसानी से स्पष्ट हो जाता 
है । यह चित्र न्यूमैन के प्रयोगों के आधार पर बनाया गया 
हे । यह प्रयोग २५ दिन तक चला था । ओजन में प्रोटीन और 
कर्ब्ोज़ की मात्रा निरन्तर स्थिर रक्खी गई थी । केवल बसा की 
सात्रा में हैर फेर किया गया था । और दसवें दिन से लेकर २५ 
वें दिन तक रोज १०० आम अल्कोहल दी गईथी। उपयुक्त 
वणन किये गये परिणाम चित्र से स्पष्ट हैं। चि4 से विदित है 
कि अल्कोहल प्रारन्य करने के लगझग पाँच दिन बाद सूत्र में 
नोषजन का तिष्कासन अपनी समान मात्रा पर आया । इतना 
समय शरीर के कोषों को अपने आपको अस्कोहल का उपयोग 


दि >> क्क बनाने Ns जाता खे 
करन क उपयुक्त = से लग जाता है । 
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इस भाँति अब यह्‌ स्पष्ट है कि अल्कोहल भी वसा ओर 
कर्बोज की भाँति हमारे शरीर को शक्ति प्रदान कर सकता 
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हे 1 १ ग्राम अल्कोहल के ओषजनीकरण से लगभग ६ केलोरी 
उष्णता (शक्ति ) उत्पन्न होती हे। परन्तु केवल इतने से ही 
अल्कोहल 'भोजन' कहाने का अधिकारी नहीं हो जात । 
भोजन की व्याख्या करते समय हमने कहा था कि भोजन 


शब्द की वैज्ञानिक परिभाषा के साथ-साथ इतना ओर आवश्यक 


हे कि वह पदार्थे ( भोजन ) स्वये अथवा शरीर में उत्पन्न हुये 
पदार्थ किसी भी प्रकार के हानिकर प्रभावों से सवया रहित होने 
चाहियें। केवल तभी वह पदार्थ भोजन की श्रणी में ख्खा जा 
सकता है। ः है 

इस बात को ध्यान में रखते हुए अव पाठक स्वय [तरंच कर 
लें कि हम अल्कोहल को भोजन कह सकते हैं अथवा नहीं। 

इतना ही नहीं, हम पहले ही कह चुक कि हमारे शरीर 
में प्रति घंटे १० ग्राम से अधिक अस्कोहल का ओषदीकरण नहीं 
हो सकता । अर्थात्‌ हम अस्कोहल से एक निश्चित मात्रा से 
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आधिक शक्ति एक निश्चित समय में नहीं प्राप्त कर सकते । 
परिणामतः हमें आवश्यकतानुसार अधिक शक्ति अल्कोहल से 
निश्चित समय में नहीं मिल सकती। अन्य खाद्य-पदार्था के 
साथ यह बात नहीं है । 

यदि हम आवश्यकता से अधिक वसा ओर कर्चोज का उपयोग 
करें तो ये हमारे शारीर में एकत्र होते जाते हैं ओर आवश्यकता 
पड़ने पर काम आ सकते हैं | परंतु अल्कोहल के साथ यह वात 

हीं है--यह शारीर में एकत्र नहीं किग्रा जा सकता केवल तत्काल 

उपयोग से ही हम इसपे शक्ति प्राप्त कर सकते हैं । 

ओर खाद्य पदार्थों की अपेक्षा अल्कोहल में एक गुण है कि 
इसे पचाने और समीकरण की आवश्यकता नहीं पड़ती । अस्तु 
रोगी के ( जिसकी आँत शक्तिहीन होगई हैं ) शारीर की शक्ति 
बढ़ाने के लिये मदिरा का उपयोग हो सकता हे--और होता था। 
पर जब आज मदिरा से अच्छे खाद्य हमारे पास हैँ मदिरा का 
व्यवहार नहीं होता । अब हम रोगी को 'ग्ल्यूकोज? देते हैँ । यह 
मदिरा के दोषों से रहित और अधिक गुण सम्पन्न है । 

अस्कोहल का भोजन की दृष्टि से कितना मूल्य है--अब हम 
यह निश्चय करना अपने पाठकों के ऊपर ही छोड़ते हैं । इस 
विषय से सम्बन्धित वैज्ञानिक तथ्य संक्षेप में हम दे चुके हैं । 

इससे पहले कि हम यह प्रकरण समाप्त करें अधिक उत्तम 
होगा कि यहाँ पर कुञ्ज अन्य आवश्यक प्रश्नों के उत्तर दे दिये 
जायें। १ 

बहुत से लोगों का यह भ्रमात्मक विश्वास है कि जाड़े में 
जब सरी अधिक हो और बाहर जाना अनिवाये हो तो शरीर को 
उष्ण रखने के लिये थोड़ी सी मदिरा पी लेना बहुत सहायक होता 

। क्या यह सच है ? नहीं ! यह एक भ्रम है। मदिरा पीने 
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दु हमारे शरीए में से उष्णता का निष्कासन अधिक होने लगता 
ह्‌ । और तब हमें झूठी गर्मी महसूस होती है, इसी से लोग 
सनते हैं कि ये सर्दी से बचा सकती है । किन्तु इसके पीने के 
बाद सर्दी लगने और न्यूमोनिया आदि होने का भय पहले से 
बहुत पिक हो जाता है। जाड़े में शरीर की गर्मी शरीर में ही 
हे इसका प्रयत्न होना चाहिये । 

मदिरायान की आदत क्यों पड़ जाती हे ९ अब इस प्रश्न 
का उत्तर सरल है-- 

यह्‌ तो आएको पहले ही बताया जा चुका हे कि मदिरा सब 
से पहले मन का शमन करती है, और मन ही संसार में सब 
ठुखों की जड़ है ! मन का शमन कर देने के बाद इन सबों की 
अनुभूति नहीं होती । दुख, ददे, चिंता सभी मत के अनुभव हें 
और इन्हीं को भूलने के लिये लोग मदिरा पीने लगते हैँ। परन्तु 
बहुधा लोग इसे मित्रमंडली में बैठकर शौक वश पीना प्रारम्भ 
करते हैं और यह सोचते हैं क्रि थोड़ी सी' पी लेने में क्या हजे : 
है । कभी कभी मित्रों का आग्रह मान लेने से कौन सा में शराबी 
हो जाउँगा ? परन्तु यह सुखद. अनुभव, इतना “मधु? होता हे. 
कि फिर नित्य ही इसकी चाह होती है और फिर इस “थोड़े से 
के भँवर में पड़कर 'एक' प्याले से दो, दो' से 'तीन' और 'तीन' 
से “चार इसी भाँति मात्रा बढ़ती जाती है क्योंकि आदत पड़ जान 
पर थोड़ी मात्रा से कोई असर नहीं होता । 

सम्भव है कुछ पाठकों को यह पूछने की आवश्यकता हो कि 
क्या मदिरा-पान की आदत छुड़ाई जा सकरी हे ? 

हाँ | मगर धीरे धीरे नहीं-एकद्स ! धीरे धीरे मात्रा कम 
करके मदिरापान की आदत छुड़ाने का प्रयत्न व्यर्थं होता हे। 
एकम से बन्द काने में एक खतरा है--बइ है कि समय से मदिरा 
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न मिलने के काएण उत्पन्न हुई दशा जिसभें मृत्यु तक हो सकती 
है | यह उपाय अस्पताल या चतुर डॉक्टर के निरीक्षण में ही 
प्रयोग किया जा सकता हे । कोई भी बुरे लक्षण प्रकट होने पर 
तुरन्त उचित उपचार करने से किसी प्रकार का भय नहीं रहता । 
यदि भविष्य में इस व्यक्ति को उन कारणों से जिनसे उसे 
मदिरा पान की आदत लगी थी बचाया जाय तो समझ लीजिये 
कि वह इस बुरी लत से मुक्ति पा गया । 

धर्म, समाज, और आदशे की बात तो अलग, अब पाठक 
वैज्ञानिक दृष्टिकोण से इस निष्कर्षे पर पहुँच सकते हैं कि मदिरा 
पान करना कहाँ तक उचित है ? 


तस्वाकू और पान 


यद्यपि इंन पदार्थों का भोजन से कोई सम्बन्ध नहीं हे ताहम्‌ 
हममें से अधिकांश के दैनिक जीवन में उक्त पदार्थ किसी न किसी 
रूप में इतना अधिक स्थान पा गये हैं कि यहाँ इनका एक संक्षिप्त 
विवेचन करना आवश्यक प्रतीत होता है । 

तम्बाकू का प्रयोग संसार की सभ्य और असभ्य सभी 
जातियों में किसी न किसी रूप में होता हे । पाश्चात्य देशों मे 
तो बिरले ही ऐसे मिलेंगे जो इस लत से बरी हों। इन देशों की 
स्त्रियों में भी यह प्रथा अब अधिक प्रचार पा रही हे । ग्रेट ब्रिटेन 
में लगभग ३३ पाउड तम्वाकू प्रति बर्षे प्रति मनुष्य के हिसाब 
से प्रयोग होती हे । जहाँ तक भारत का प्रश्न हे यह कहना अत्यन्त 
कठिन है कि किन वर्गों में इसका प्रचार अधिक है । आजकल तो 
गरीब और अमीर, शिक्षित और अशिक्षित, सभ्य और असभ्य, 
सभी समान रूप से इस लत के शिकार हो रहे हैं। सात आठ 
वर्ष के बालक को बीडी या सिगरेट पीते देख कर बहुत दुःख 
होता है । परन्तु जब हमारे देश का शिक्षित समाज ही इस ओर 
से बिलकुल उदासीन है तो इन असभ्य और अशिक्षित कहे जाने- 
बाले लोगों से क्या आशा की जा सकती हे । 
तर्दाक्रू अनेक रूप में इस्तेमाल की जाती हे। सिगार सिगरेव) 
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प्ुरुट, बीड़ी, चिलम, पाइप) और हुक्क के रूप में इसक शरमपान 
किया जाता है । बहुत से लोग इसे चूसते और खाते भी हें । 
०७ 


४० (>. की [व ~ नस भी प्र चच र 
कहीं कहीं तम्बाकू की सुंघनी (नस) का भी प्रचार हे 


तम्बाकू के प्रयोग से म्या मज़ा मिलता है और केसे मिलता 
है--यह ठीक-ठीक समझ में नहीं आता। कुछ लोग कहते हैं कि 
धूम्रपान से मानसिक क्लान्ति दूर होती हे और मानसिक काये 
करने की शक्ति उत्पन्न होती हे । परन्तु अधिकांश तम्बाकू पीने 
वाले इस कथन से सहमत नहीं हैं । 
तम्बाकू पीने से केसे और क्या आनन्द आता हे ? नहीं 
मालूम । शायद स्वयं सिगरेट या हुक्का पीने की क्रि्रा और उसके 
घुँये को देखकर किसी अजीव भाव और आनन्द की अनुभूति हो दी 
हो । अंधेरे में सिगरेट पीने में उतना आनन्द नहीं आता क्योंकि 
तव धुंआ दिखाई नहीं देता है। और इसीलिये बहुधा अन्तरे 
व्यक्यों को भी धूम्रपान में कोई विशेष आनन्द नहीं आता । 
तम्बाकू के धुये में 'निकोटीन' और 'पायरीडीन' नामक पदाथं 
उपस्थित होते हैं । तम्बाकू में उपस्थित मुख्य पदाथ निकोटीन है । 
तम्बाकू के सेवन से उत्पन्न हुए प्रभाव शरीर में पहुँची हुई निको- 
टीन की मात्रा पर निर्भर करते हें । यह मात्रा कई बातों पर निभेर 
रहती है। गीली तम्बाकू के घुयें सें सूखी तम्बाकू के घुयें की 
अपेक्षा अधिक निकोटीन होती है । इसीलिए सिंगार, बीड़ी अथवा 
सिगरेट की लम्बाई पर भी यह मात्रा निर्भर करदी है। जो लोग 
धुयें को मुह के अन्दर खींच कर बाहर निकाल देते हैं, उनकी 
अपेक्षा घुये को और अन्दर श्वास नलिका में खींच ले जाने वालों 
के शरीर में निकोटीन की मात्रा अधिक पहुँचती है। निक्रोटीत 
के अलावा तम्बाकू में और अन्य विष पदार्थ होते हैं । जो धीरे 
धीरे शरीर में एकत्र होकर हानिकर प्रभाव उत्पन्न करते हैं । 


दव... 
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_ निकोटीन विष पदार्थ है । यह हमारे स्नायु मंडल को ३ 
उत्तेजित करता हे ओर फिर शीघ्र ही उसे अत्यन्त शिथिल कर 
देता हे । यह पदाथं अपने शुद्ध रूप में तत्काल प्रभाव दिखाने 
वाला तथा सांवातिक होता है । यदि एक बंद निकोटीन एक 
खरगोरा पर जिसके शरीर के रोयें साफ कर दिए गए हों, डाल 
दिया जाय तो उसकी तत्काल मृत्यु हो जोयेंगी । कुछ सिगरेटों के 
तम्बाकू से यदि निक्रोटीन निकाल लिया जायें ओर यदि उसे किसी 
बग्ध्क व्यक्ति की जीम पर रख दिया जाये तो १४ सेकेण्ड में ही 
उसकी श्रस्यु हो जायेंगी । सोभाग्य से निकोटीन का अधिकांश 
भाग घुये में निकल जाता है और इसलिए वह विष तत्काल 
अपना अपर नहीं दिखाता । न 

निकोटीन उपबृक्क नामक ग्रन्थि को उत्तेजित करता हे जिसके 
कारण रक्त में इस ग्रन्थि से उत्पन्न होने वाला पदार्थ अधिक मात्रा 
में पहुँचता है ओर परिणामतः रक्त में शर्केण को वृद्धि हो जाती 
हे । तिकोरीन के प्रभाव से शरीर रक्त की शक्रेण को अपे ताकत 
शीत्रजा से जला देता है । हृदय की गति, श्‍वास क्रिया ओर रक्त 
चाप असाधारण रूप से बढ़ जाते है । शरीर के स्तायुजाल शिथिल 
ओर क्लान्त हो जाते हें । उसकी शक्ति क्षीण हो जाती हे जिसके 
फलस्वरूप वह नई शक्ति और स्फूर्ति प्राप्त करने के लिये ओर 
अधिक सिगरेट पीने लगता हे । इस बीच उसे भोजन में कोई 
स्वाद नहीं मिज्चता और वह गले में रूखापन महसूस करने 
ला जाता है | Le क छाए 

लेकिन यह सब तो निकोटीन के साधारण दुगुण &। उसका 
सबसे प्रबल प्रभाव तो हृदय और रक्तप्रणालियों पर पड़ता ह 
जिसके फल स्वरूप असाधारण रोग उत्पन्न हो सकते हैं.। 
निकोटीन के कारण आमाशय में हाइड्रोकलोरिक अग्ल की 
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अधिकता हो जाती है। फलघ्वरूप छाती में जलन, कब्जियत, 


'पेट में ददे आदि लक्षण उतन्न हो सकते हैं। खाली पेट बराबर 
-सिगरेट पीने के परिणाम स्वरूप आमाशय में घाव उत्पन्न हो 
सकते हैं। 


तम्बाकू के अधिक प्रयोग से क्रे और दस्त होने लगते हैं। 
चकर, सिर में ददे ओर जी मितली के लक्षण शीघ्र ही प्रकट होते 
हैं। शरीर से पसोना छूटने लगता है । तम्बाकू के इस प्रभाव को 
अनुलोमन कहते हैं । र 

सिगरेट के धुंये का तापमान उसके नीचे के सिरे पर १४० 
डिगरी ( £ ) रहता है । निकोटीन की अपेक्षा उसमें अमोनिया, 
कारबोलिक एसिड और पाइरीडीन सरीखे पदाथे भी उपस्थित 
रहते हँ । इस भांति धुंये में उपस्थित इन पदार्थों और उसके उँचे 
तापमान के कारण करठ और श्वास नलिका की श्लैप्मिक कला में 
निरंतर दाह होता रहता है, परिणामतः उनमें जुखाम, खाँसी और 
अन्य श्वास रोगों की प्रतिरोधक शक्ति नहीं रह जाती । | 

अधिक धूम्रपान करने से हृदय के कार्यों में व्याघात होता 
है । उसकी स्पन्दन गति अनियमित हो जाती है। धड़कन होने 
लगती हे । 

आँखों पर भी खराव असर पड़ता हे । नजर घुँघली और 
कमजोर होती जाती. हे और धीरे धीरे वह व्यक्ति बिलकुल अन्धा 
हो जाता है। " , 1 

तम्बाकू के धुंये में बेंजपाइरीन नामक एक पदार्थ होता है 
जो अधिक तम्बाकू पीनेवाले व्यक्तियों के ओंठ अथवा जीभ पर 
'केन्सर' उत्पन्न कर सकता है । य 

इस भाँति यह स्पष्ट हे कि तम्बाकू का उपयोग किसी भी दशा 
में उपयुक्त नहीं । इससे कितने भीषण परिणाम उत्पन्न हो सकते 
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हैं, इसका संक्षिप्त परिचय हम पा चुके हैं । इसलिये तम्बाकू का 
उपयोग भूलकर भी नहीं करना चाहिये। विशेषकर ऐसे व्यक्तियों 
को तो और भी सावधान रहना चाहिये जिनका स्वास्थ्य प्रारम्भ 
से ही छीण हो। हृदय, रक्तचाप, मन्दाग्नि, अतिसार एवं 
स्तायविक व्याधियों से पीड़ित व्यक्तियों को तो इससे कोसों दूर 
ही रहना चाहिये। $ 
तम्बाकू के धुयें में 'काबेन मोनो ऑक्साइड' नामक गेस 
भी उपस्थित होती हैं। यह हमारे शरीर में पहुँच कर रक्त में 
उपस्थित 'हीमोग्लोबिन! $ से संयुक्त हो जाती हे। और 
इस भाँति हमारे शरीर में उपस्थित हीमोग्लोबिन का एक 
भाग हमारे लिये बिलकुल बेकार हो जाता है। परिणाम 
स्वरूप हमारे शरीर में ओषजन उपयुक्त परिमाण में नहीं पहुँच 
पाती अतएव शारीरिक तन्तुओं' के कार्ये में व्याघात होने 
लगता है । ऐसे व्यक्ति कोई भी परिश्रम का कार्ये जैसे, दौड़ना, 
खेलना, आदि नहीं कर सकते । भारी वजन उठाने में संसार 
का रेकार्ड तोड़ने वाले विश्व-प्रसिद्ध खिलाड़ी जेनी टुने ने 
पिछले कई वर्षों से अवकाश ले लिया है। लेकिन उसका 
दावा है कि अगर उसका प्रति इन्दी जे० लुई सिगरेट पीना 
प्रारम्भ कर दे और छे महीने तक रोजाना सिगरेट कें दो एक 
डिव्वे खाली करता रहे तो वह उसे पछाड़ देगा । उसका विश्‍वास | 
है कि तम्बाकू या सिगरेट पीने बाले व्यक्तियों के स्वायुजाल) 


मांस पेशियां आदि इतने शिथिल और निशक्त होजातेहेँकि | 


वे कोई असाधारण परिश्रम का कार्य कर ही नहीं सकते । 
___ यह न समफ़ना चाहिए कि | न समफना चाहिए कि निकोटीन के कुप्रभाव केवल 


षक हीमोरलोबिन' बया है ? इसके वया कार्ये हैं ?. इसकी व्या 


'बायु' के प्रकरण में की जा चुकी है! 


सिगरेट पीने वालों को ही भोगने पड़ते हें। सव तो यह है कि 
किसी भी रूप में तम्बाकू का सेबन शारीरिक स्वास्थ्य ओर शक्ति 
के लिए सहा अनिष्टकारी है । तम्बाकू का प्रभाव शरीर पर धीरे 
धीरे पड़ता है, इसलिए लोगों को तत्काल इसका असर मालूम 
नहीं होता । लेकित अन्त में जब वह प्रकट होता है तो उससे 
बचने का कोई उपाय ही नहीं रह जाता । 


पान 
भारतवर्षे में पान खाने की प्रथा बहुत प्रचलित हे । संयुक्त 
प्रान्त में तो बहुत थोड़े से ही परिवारों को छोड़कर शेष सबों के 
'यहाँ पानदान अवश्य पाया जायगा। पान को चूना, कत्था, 
सुपारी, इलायची और लोंग आदि के साथ लगाकर खाते हैं । 
यह्‌ पाचन शक्ति और जठराग्नि को प्रदीप्त करता है । प्यास और 
सुँ ह का सूखना दूर करता हे । मुह से दुगेन्धि दूर करता हे और 
मुं ह के बुरे स्वार को हटाता है । 
भोजन के वाद एकाध पान खाने से कोई हानि नहीं होती । 
बल्कि कुड लाभ ही हो सकता है। भोजन की पाचन क्रिया में 
हायता होती है। भोजन के बाद पान खाने से मुँह और दाँत 
साक हो जाते हैं। 
अधिक पात खाना निश्चय ही हानिकर है । खाली पेट कभी 
पान नहीं खाना चाहिये। सोते समथ भी पान का उपयोग 
अच्छा नहीं । बहुधा लोग पान को मुह के अन्दर दबा कर रखते 


हैं--और इस तरह रात-रात भर पान उनके मुह में रहता हे । 


इससे दाँतों और मसूड़ों को हानि होती हे । 
याद रात में पान खाया हो तो सोने से पहले मुँह को पानी 


से खूब अच्छी तरह साफ कर लेना चाहिये | अधिक पात खाते 


असखि ओर मन्दाग्नि के रोग हो जाते हैं । 


भारतीय भोजन 
के 
कुछ दोष 


पिडले प्रकरणों में भोजन, उसकी आवश्यकता, पाचनः क्रिया, 
विभिन्न खाद्य-पदार्थी और भोजन के मूल अवयवों आदि पर 
मिम्वृत प्रकाश डाला जा चुका है । इस प्र भूमि की सहायता से 
साधारण भारतीय भोजन के मुख्य दोषों को समफना 
कठिन नहीं । 

भारत के साधारण नागरिक का प्रधान आहार गेंहू, बाजरा, 
ज्वार आदि में से कोई अन्न तथा चावल हें । दूध, शाक्रभाजी, 
चसा, फल आदि धनी मानी पुरुषों के चोचले समफे जाते हें। 
इस भाँति साधारण भागतीय के भोजन के प्रधान दोष ये हैं-- 

( १ ) प्रोटीन का अ प्षाव- हमारे भोजन में प्रोटीन के 

परिमाण और गुण (श्रेणी ) दोतों की ही हीनता पाई जाती है । 
शाकाहारी कइातेवालों के भोजन में तो इसका नितान्त अभाव 
रहता है । 


( २०२ ) 


(२) बिटामिनों की कमी--अन्न को प्रधान आहार 
बनाने से हमारे भोजन में विटामिन 'ए, 'सी' और 'डी' की 
कमी रहती है। चावल का अधिक उपयोग करनेवालों में 
विटामिन “बी? की भी कमी रहती है । 

(३) खनिज पदार्थों की अल्प मात्रा--भोजन में ही 
शाक-भाजी के अभाव में खनिज-पदार्थी की बहुत कमी रहती है। 

(४) वसा की कमी--हमारे भोजन में चर्वीयुक्त पदार्थों 
जेसे घी, मक्खन, दही आदि केवल नाम मात्र को होते हैं। इस 
लिए भोजन में वसा अन्लाँ तथा वसा में घुलनशीज्ञ विटाभिनों 
('ए' और 'डी' ) का अभाव रहता हे । साथ ही आवश्यक शक्ति 
प्राप्त करने के लिए कर्त्रीज पदार्थों पर निभेर रहने से भोजन 
अधिक परिमाण में करने की आवश्यकता होती है । 

(५) कर्बोज वी अधिकता--हमारे भोजन में ससे 
कर्वोज पदार्थों की अधिकता रहती है | आवश्यक शक्ति प्राप्त करने 
के लिए वसा की जगह कर्ब्रोज पदार्थों की अधिक सात्रा की आव- 
श्यकता होती है। जब भोजन में कर्बोज पदार्था की अधिकता 
होती हे--तो विटामिन 'वी,” की भी उसी अनुपात से अधिक 
जरूरत होती हैं। हमारे भोजन के कर्गोज पदार्थ ( चावल आदि ) 

विटामिन “बी,” में पहले से ही निर्धन होते हें। इस भाँति 
विटामिन 'बी,' हीनता के लक्षण और शीघ्र तथा सुगमता से 
प्रकट होते हँ--कंगाली में आटा गीला । 

(६) भोजन बनाने के : दूषित उपाय--हमारे हीन 
भोजन में जो कुछ थोड़ी बहुत सार होता भी हे--वह हमारे 
भोजन बनाने के दोषयुक्त तरीकों की बलिवेदी पर चढ़ जाता है। 
साग को काटकर धोने, उबालकर पानी फेकने, खूब रगड़ रगडू 
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कर भूनने, चावल को मल-मल कर धोने, उबॉलर्कर मांड 


फेकना, आटे से चोकर निकालने आदि की ओर हम संकेत कर 
चुके हें । [ 

इस तरह का भोजन पाकर केले स्वतंत्र भारत में बलवान, 
बुद्धिमान, सुन्दर, कमेशील नागरिक बन सकते हैं । यदि तीस 
करोड़ में यदा कदा एक तिलक, लाजपत, गांधी, टैगोर और रमन 
निक्त आये तो क्या है । हमारा आदशें तो घर घर गांधी, टैगोर 
ओर रमत पैदा करने का है। इसते पहले यह आवश्यक है कि 
हमारा स्वा&प्र ठीक हो । इसे लिये सबसे पहरी ओर आवश्यक 
बात है कि हमारा भोजन उत्तम हो । 

उपयुक्त दोगे के निवाएण के लिये उपाय करने होंगे। 

( १ ) भोजन में दूध, ददी, मठा, अंडे तथा गोश्त की उप- 
युक्त मात्रा में उपस्थित । इनमें हमें उत्तम श्रेणी की प्रोटीन 
भिज्न सकेगी। दूध में उपस्थित विटमित ए ओर 'डी' भी 
भिन्न जायेंगे । 

(२) हरी शाक्र भाजी तथा ताजे फलों की प्रवुरता-- 
इनसे विटामित तथा खनिज पदार्थों की कमी नहीं होते 
पायेगी । 

(३) भोजन में घी, मक्खन तेल आदि वसामश्र पदार्थों की 
अधिक मात्रा । 


(४) इन सुधारों से कर्बोज पदार्थों की मात्रा स्वयं कम हो 


जायेगी ( ~ ~ आर ws ७ क 
(५ भोजन बनाने, रखते तथा खाने क उयायों में आवश्य 

सुधार । र 

थि ब्बे ~ SS ny Se भोइनों 


(६) बाजार में बिकने वाले डिब्बों में बन्द, ख्खं हुये 
के विरोध में संगठित प्रचार । 


( २०४ ) 


सरकार का कतेव्य---इन उपायों को सम्भव करने के 
लिये हम!री सरकार को कदम उठाना पड़ेगा । भोजन सम्बन्धी 
वातों का आवश्यक प्रचार; साग भाजी आदि की अच्छी खेरी 
की सामूहिक ढंग पर व्यवस्था, गोशालाओं की आधुनिक बैज्ञा 
निक ढंग पर स्थापना तथा भोजन सम्बन्धी आवश्यक वेधानिक | 
नियम--ये सब बाते हें--जिनक्रे लिये हम अपनी कहलाने वाली | 
सरकार से आशा कर सकते हैं । | 


भोजन बनाना 


मानव जाति के इतिहास में जो मुख्य आविप्कार हुये है 
उनमें से भोजन वताने की कज्ञा भी एक हे । इस कला के सबसे 
प्रारम्भिक आविष्कारक भी उतनी हो प्रसंशा ओर सम्मात के 
पात्र हैं--जितने कि आधुनिक जिज्ञान के च्मेकाएक आविष्काराँ 
के जन्मदाता | अपने जन्म के प्रारम्भिक रूप से आज तक मानव 
सभ्यता के विकास के साथ साथ इसकी भी उत्तरोत्तर उन्नति हुई ; 
ओर आज यह अपने पूर्ण विकसित रूप में स्वयं एक पूण बिज्ञान 
बन गई 

भोजन के रखने से लेकर भोजन बनाने तक की विभिन्न 
क्रियाओं से हमारे स्वास्थ्य का कितना निकट सम्बन्ध हे यह हः 
इस पुस्तक में अनेक स्थलों पर बताते आये हं! आटे ओए 
चोकर ; चावल धोने और पकाने के उपाय; शाक भाजियां क 
उपयोग के विभिन्न तरीके सभी पर हम विस्तृत प्रकाश डाल युक्त 
हैं । इस प्रकरण में हम भोजन पकाने की आवश्यकता ; उसके 
विविध उपाय तथा उनके द्वारा सम्भावित हानि और उनके रोकने 
के तरीकों की संक्षिप्त विवेचना करेंगे । 

भोजन पकाने की आवश्यकता 
(१) भोजत को अधिक आकथेक ओर सुन्दर बनाने के लिये । 


( २०३ ) 


(२) भोजन को सुपच बनाने के लिये। 

(३) विभिन्न रोगों के कीटाणु तथा कृमियो के अंडे आदि 
जो.कुङ खाद्य पदार्थों में पाये जा सकते हें--को नाशकर भोजन 
को निरापद बनाने के लिये । 

(४ ) भोजन को कुछ अधिक समय तक उपयोग करने 
लायक रखने के. लिये । 

हमारा भोजन जितना ही अधिक सुन्दर, स्वादिष्ट और 
आकर्षक होगा-वह उतनी ही रुचि के साथ खाया जायेगा और 
उतनी ही सुगमता से पच भी सकेगा । साथ ही भोजन का निरापद॑ 
होना भी आवश्यक है । बहुधा हरी शाक भाजियों में आद्िक 


उबर तथा विशूचिका जैसे भीषण रोगों के कीटाणु उपस्थित रह. 


सकते हैं। इन सभी दृष्टियों से भोजन पकाने का महत्वपूर्ण 
स्थान है । 


पकाने की क्रिया से परिवतेन _ 


गोश्त--गोश्त को पकाने से उसमें उपस्थित कोलेजन नामक 


कठोर पदार्थ जल में घुलनशील जिलेटीन में परिवर्तित हो जाता है । 
NY 
इससे मॉस मुलायम हो जाता है, सुगमता से चबाया जा सक्दा 


है-- और परिणामतः पाचक रसों के अधिक निकट और पूर्ण. 


सम्पर्क मै आ सकता है । जल में पकाने से यह परिवतेन सीधी 
आँच देने ( भूनने ) की अपेज्ञा शीघ्र होता है । 

कोलेजन के उक्त परिवर्तन के साथ साथ मांसपेशियों के 
तन्तु पर भी प्रभाव होता हे । पकाने से यह कठोर हो जाती है | 
इस भाँति पकाने का अन्तिम परिणाम उस गोश्त में उपस्थित 
कोलेजन की मात्रा पर निर्भर करता है । यदि कोलेजन की अधिः 
र हुई तो पकाने पर वह मांस मृदुल हो जायेगा और नहीं तो 
कठोर! | , 


ss 


= 
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अंडा-- अंडे के वारे भें वहुधा हम लोगों की धारणा है 
कि बिलकुल कव्वा अंडा सबते अधिक सुगमता से पचता है । 
® एसी ~ ७, ००७, 2 
परंतु बात ऐसी नहीं है । हल्का पका हुआ अंडा कच्चे अंडे की 
१०० ~ 
अपेक्षा शीत्र और सुगमता से पच सकता है । 


बनस्पति वर्ग 
साग-भाजी कन्दमूल तथा अनाज आदि में उपस्थित कर्बोज 
मुख्यता स्टाचे ( श्वेतसार ) के रूप में रहता है। श्वेतसार के 
कण कोगों के अन्दर निहित रहते हैं । इन कोयो की दीवारें काष्ठौज 


की बनी होती हैं । काष्टौज स्वयं दुष्पाच्य पदार्थ है । पकाने से 
काष्ठौज की दीवारें टूट जाती हैं । तथा श्वेतसार के कण फूलकर 


बाहर निकल आते हैं । अब इन पर पाचक रसों का प्रभाव भो 


आसानी से और अपेक्षाकृत अधिक होता हे । 
= ० रु 
साथ ही पकाने पर श्वेतसार की कुछ मात्रा कर्बाज के ओर 


सएल यौगिकों ( डेक्सटिन ) में परिवर्तित हो जातो हे। ये 


~ 


सुगमता से पच जाते हैं ओर जल में घुलनशील भी होते हें। 


दूध 
दूध को उत्रा्ने से उसमें उपस्थित प्रोटीन लेक्टेलव्यूमित 
~ ~ ~ ४८ 75 ~ 
शङ्गे के रूप में जम जाती है। इसके साथ में क्त राप के 
यौगिक तथा दूध में उपस्थित बसा मिलकर मलाई बन जाती है। 


इस मलाई में दूध की पोषण शक्ति का १०-१५ प्रतिशत भाग . 


रहता है। लेक्टएलव्यूमिन में उपस्थित 'एभिनो एसिड' हमारे 
लिये बहुत आवश्यक है| द 
बहुधा छोटे बच्चों को मलाई से चिढ़ हो जाती है । और फिर 
बडी उमर तक यह आदत पड़ी रहती है । बहुत से तो दूध को 
~ ~ पी दु 
छान कर मलाई निकाल देते हैं--और तब पीते हैं। यह अच्छी 


( २०८ 
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SY SR A आदर Rr हो 3-8 पड़ने 
बात नहीं है । बच्चों में ऐसी आइज जडो तक हो सके नहीं पड़ 
चड ~ (CN ANN थ 
देना चाहिये । ओर यदि मज्ञाई से चिढ़ ही हो तो दूध को इस 


काने के लिये दूध को केवल ७० सेंटीप्रेड तक ही गरम करना 
चाहिये । इसके आगे नहीं । इस ताप तक गरम करने से कीटाणु- 
आं का नाश हो जायेगा । 

विटामिन सी'--पकने से-भौजन में उपस्थित विटा- 
मिन 'सी' की मात्रा कप्त हो जाती है । इसके प्रधान कारण 
निम्न हैं:-- 

(१) प्रायः सभी शाक भाजियों, £ जिनमें विटामित 'सी' 
होता-है ) में एक पदार्थ होता है जिसका नाम 'एस फॉर्बिक एसिड 
ऑक्सिडेज़' हे । इसका जिटामिन 'सी' पर विवाशकारी प्रभाव 
होता है । इस लिये शाकभाजियों को रखने पर उनमें विटाभिन 
“सी? की मात्रा कम हो जाती हे | शाकभाजियो को काटने; तरा- 
शने, कर्‌दूकत काने आडि पर ये पदार्थे विटामिन 'सी? के ओर 
अधिक सम्पक में आता है । भोजन पकाने पर तापमान की वृद्धि 
से इसका विटामिन 'सी? नाशक प्रभाव और उप्र हो जाता है। 


इस भाँति विटामिन 'सी' को नाश होने से बचाने का एक 
उपाय हे-- १ 


शाक भाजी को जितने पानी सें पकाना हो उसे आग पर - 


चढ़ाका उचल जाते दिया जाये । जब पानी उवज्ञने लगे--तब उसमें 
साग छोड़ा जाये । ऐसा काने से 'एसकॉर्बिक एलिड आँक्सिडेज' 
पहले स्वयं नए हो जायेगा । 


(२) त्रिटामित 'सी! की मार कम हो जाने की दूसरी संना- 
क में प्रयोग किये गये जज के साथ निकल जाने कौ हे) 


{ ; 


ऱ्य 


PP 
Ei पड 


उ 


जाए 


Me ESTs - 


( २०६ ) 


इसे रोकने के लिये दो उपाय हो सकते हैं । या तो इतना थोड़ा 
पानी इस्तेमाल ' किया जाय कि पानी बचने ही न पाये और 
यदि 'प॒कान के बाद जो जल बचे उसका प्रयोग भी किया 
जाये । | र 
बन्द गोभी को जब पानो में डाल कर उबाला ज्ञाता है 
तो शीत्र ही इस पानी में विटामिन 'सी' की मात्रा बन्दगोभी के 
पके हुये पत्तों में उपस्थित विटामिन 'सी! के समतुलित हो 
जाती है। यदि गोभी का पाँच गुना पानी डाला ग्या है तो 
लगभग २०-३० मिनट के उपरान्त विटामिन 'सी' का पाँच भाग 
जल में और केवल एक भाग गोभी के पत्तों में रह जाता हे। 
विंटामिन 'सी' का अधिक नाश हुये बिना ही बन्दगोभी या अन्य 
शाक-भाजियों के पकाने का एक उत्तम उपाय निम्न है-- 


बन्दगोभी या दूसरे शाक को साफ़ करके धो लेने के उपरान्त 
मोटा-मोटा काट लो। आधा सेर से सेर भर तक साग के लिये 
एक प्याला जल काफी होगा । जब पानी उबलने लगे तो उसी 
बर्न में इस कटे हुये साग को डाल कर ऊपर से किसी चीज से 
ढक दो और फिर उसके ऊपर कोई वजनदार चीज रंख दो, जिससे 
सारी की सारी भाप अन्दर ही रहे बाहर न निकल सकें । १०- 
१५ मिनट के अन्दर स्वादिष्ट सब्जी पककर तैयार हो जायेगी । 
जल का जरा सा भी अंशा नहीं बचेगा । साग भाप की गर्मी से 
पक जायगा । उसके रंग, सुगन्ध ओर स्वाद में कम से कम परि 
वर्तन होगा । विटामिन 'सी' का कम से कम अंश नाश होगा। 


आलू को बिना छिले उबालने से विटामिन “सी की कम | 


हानि होगी । 


(३ ) भोजन में विटामिन सी की कमी हो. ज्ञाने का तीसरा , 


है) 
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( २९० ) 


कारण उसको पक जाने के बाद खाने के समय तक चूल्हे. पर 
चढ़ाये रखकर गरम रखने का रिवाज है। जब साग-भाजी पकती 
होती है वह चारों ओर से जल से घिरी रहती है और वायु 
का अधिक सम्पर्क नहीं होने पाता । पक जाने के बाद -जब 
वायु का सम्पके होता है और साग गरम रक्खा जाता है, तो 
विटामिन सी? का ओषजनीकरण होने लगता हे । इसकी गति 
काफी तेज होती है। प्रति घंटे विटामिन 'सी' की लगभग ४० 
प्रतिशत मात्रा का नोश हो जाता है । 


सोडा डालकर भोजन बनाना-सोडे की उपस्थिति 
शाक-भाजी पकते समय तो बिटामित “सी' की मात्रा कम करने के 
लिय उत्तरदायी नहीं है । परन्तु बाद में उसे गरम रखने प्र सोडे 
की उपस्थिति के कारण ओषजनीकरण क्रिया द्र त गति से होती 
हें और अब अधिक विटामिन सी का नाश होता हे । 
सोडे से विटामिन 'बी,! तथा राइबोफ्लेविन का नाश 
होता है । इसलिये अधिक उत्तम हो यदि सोडे का प्रयोग न 
किया जाय । 
अन्य विटामिनों पर प्रभाव 
विटामिन 'ए?--किसी वस्तु को लगातार देर तक पकाने 
से उसकी विटामिन ए' की मात्रा कम हो जाती है । ऑक्सीजन 
की अनुपस्थिति में विटामिन 'ए! का नाश नहीं होता | ठंड का इस 
पर कोई प्रभाव नहीं होता । इसलिये अच्छे दूध से बनी 'आइस- 
क्रीम' में विटामिन 'ए' मौजूद रहता हे। | 
विटामिन 'डी?--अन्य विटामिनों की अपेक्ता यह अधिक 
स्थायी विटामिन हे । $ . ) 


कछ (२३७) 


'प्रीबा--॥०८। 

वत्त पाचे | 
उदर-bdomen : 
कशेरुक्राये-- vertebrae 


टेंटब-—tracbea 
वक्ष-उद्र मध्यस्थ पेशी 
diaphragm 


अामाशय--stomach 


हृदय ठ्वार-०४ 70186 orrifice 


दक्षिण भाग—pyloric part 
न~ intestine 
पक्वारायिक द्वार? 10ri0 
॥ orrifice 
बिसांर-relaxation 
नल्याकार- ७५] 
आमाशायिक रस-2880710 
juice 


राता intestine 
बृहत भ्रंत्र-large ‘intestine 
क्लोम रस-२n९०réatic 
juice 

पित्ति--10110 
ग्राहकाँकुर >| _ 
पायर ग्रन्थि समूह==?7 978 .' 

«५. - petohes 
मंथर ज्वर--07 01010 -18 ४8९ 
उद्गामी--280९ nding, 
अनुप्रस्थ--४८७७४९56 `. 
अधोगामी--१०४३०९॥ ११४४8 
कपाट--ए०७) २6: . 
'उपान्त्र=०ppendixः .... 
प्रदाइ—infa mmation : 
शुदा-~ anus = 
मलांरय--rectum 


भोजन की पोचन क्रिया 


पाचन क्रिया--५९8४।० 
विशिष्ठ--३९०।॥० | 
जान्तव--0728/110 

अ अरावीत्‌ 1० roscopic 
यकृत; जिगर liver 
क्लोम--p&n०r ९8 
'कलोमंर--ए2५०ः०२७।९ 


केसीन-०&७९i० | 
गन्ने की शक्कर-3५०7०४० 
गाल्यूकों ल्यूकोंजै-।५००४९ 
'माल्टोज- 00७088... 
आन्तरिक रक्तोसादक अंश 

2 1001110816 18001 
बाह्य रक्तोत्यादका रा. 


T ३. 


(२१३८ ) 


juice 
>पित्त--0116 _... . 
श्वेतसारीय--80 87१९ १ 


extrinsic factor 


रक्तप्रतिपालक पदार्थं --118011- 
opoitic principal 


टायजिन्‌ एनजाइम--0079111 वसा विन्दुक--19 १२०1९४8 


enzyme 

श्वेतसार--$४&7८ो 
शकरा--30४१॥ . ` 
अघुलनशील --७71801 0018 
: लीन--910501106 
अग्लाशय-०।१।४5 
पेप्सीन-pepsin 
रेनेट-—rene०४ 
लवण--ऽ1४8 
जान्तब-अम्ल-०"४&०।० 80108 
रेनिन-renin र 
केसीनोजन--०98010020९॥ 
ग्लिसरी त--2)7०७॥1116 
वसा अम्ल-- 1800४ acids 
क्षुद्रान्त्रीय पाचक रस -3ष००ए8 

enterIcus 


परिमाणास्मक--१०&ntita 
अ tive ' 
बिश्लेषण} 818 
टिप्सिन-trypsin 
माध्यम-medium 
टिप्सितोपादक पदार्थ-#ry P- 
sinogen 
एमाइलेस--8०}1६5९ 
श्वेतसार कण--$३7०॥ 878- 
nules 
लाइपेस--।i 028९ 
वसा विश्लेषक--]iP01y ti¢ 
इरेप्सित —erepsin 
पित्ताशय--2911 bladder 
आतां में सड़ान--0 00786180- 
tion. 


भोजेन का आत्मीकरण 


ग्राहकाकुर-!४९8binal:Vi]li 
द्रातौज--४।५००७९ ` 

: फ्रक्टोज-fructose 
ग्लाइकोजन--£।yco०gen 


मेटाप्रोटीन-meta-protein 
प्रोटीओज ०४९०४० 
पेप्टोन-९pt०ne __ 
पौलीपेप्टाइड-ए०।y. peptide 


-_ 


( २३६ ) 
मंघुमेह =? xlycosurid : एमिनो एसिड--#n1in0 4010 


अन्तःस्नावीः प्रदार्थें--1709008) दूधिया घोल--emplsion 


secretlon 
इनसुलिन~-in ulin: ° 


बहुमूत्र--ए०। yuria 7 >°- 


बे लिया "नए 018 2198 
पंपासा--000990 9 7219 


लसीका केशिकायं-।ymph 
capillaries. ..... 
'लसीका--y mph ....- 


_ मस्तिष्क-07&in 


सुषुम्ना -P।n! cord 


दुग्ध, अंडे एवं मास 


पीरू-ए९7५ . 


बोलिबिया--उणा ० कु 


हॉपकिन्स--hopkins स्नेहन! 
गाढा दूघ-००007500 milk हाई व्लड प्रेशर-४ :०1००५ 
पन्तीर--016680' ` pressure; ' 
अन्तगं ततल गी 
शअनाज--0676918 'गल्यूटेन--810 en 
दाल--एulses 4 ` 'पत्नाग्रा--]20119827& 
अंकुश | ` ¬ जई--686 ४ 7: MS 
४:क्लेक्से-+19 ६68 `` “चूषण--498072000 ` 
काप्ठोज--26110 1086 अरवा चावल्ल-+78 श. 7106 
खमीर--7०886 उसना चांवल-०70०)९त 
स्पंज-390726 ` े rice 
बेकिंग पाउडर--०2 108 RR 
Fr ;: “powder 


कन्द-सूल, फल ओर मेवे 


ose 


( २४७ ) 


साइटिक, टास्टरिक, मैलिक 
श्रम्त्--0ए6710 (81७110 
malic acid 
विरेचक- 18४४1४९ 
मलावरोध--c००tipation 


अमेरिका-- America 
कनाडा- ०६६0१ a 

जीणे chronic 
ऋअतिसार-diafrhoen 
प्रवुरता--1.0 प॥0 81106 


शांक-भाजी ओर उनका उपयोग _ 
हीमोग्लोबिन-aemoglobin रेशे-—fibre; roughage 


क्लोरोक्रिल-०॥]०0ए1।] कैयेकीदवा--20६4881000 
। | pérmangnabe 
आन्तरिक ्वरे, ` } enteric, Hिश—dysentry 
मियादी बुखार) . fever कृमि— worms 
हा) | chole 18 
& रि 50 
मेंच मसाले 
जलन--1770108 0100 आंतों का आकुचन-e५5- 
अपच-indigestion baltic; movements 
अजीशे-17p6४। . | उत्तेजना irritation 
जीण प्रदाह्‌-०॥ ०० 11- अ्क्रार-tympanitis’ 
| Aammati0n वमनकारी--००९६।०' 
आमाशयिक ्ञत-८१5४7।० सिरकास्ल--400010 9010 
0100) सूलाधिक्र्य-॥४८101101- 
ह न hydria 
है 24207 FN ER कीकी Rg 
es चाय क्रहवा ओर कोको 
फ़ीन—cafiein कोको--0०९०४ 


नभ ५५ 


80027 रती 
bx 
| थेनिन—tannin थियोत्रोमीन-—theobromine 
॥ ` सुगन्धि युक्त तेल--७3301 18] सोडा--5009 ७1 0970 
\ oils दाहइ—irritation 
पीन के प्रयोग-Expt8 of क्षुधा हीनता--1088 01 
4 Green (Brit. Med. | * appetite 
ef Journ, 1889, 1, 91) चेड.टी--bed tea 
| रा } 70166 ल्‍ नास वक स्याना 
\ श्वासप्रश्वास क्रिय—respi- कम्पन-- 1610018 
ration ्निद्रा-insomnia 
स्पन्दन--[001890107; ९३४- “ओवलटीनः-Ovaltine 
ing बोरनेविट-—Bournvita 
| मद्यपान 
 उत्तेजक--stimulant चेतनता--0018010081688 
€िथिल—depress लुप्त--108# 


हुँ “वृहत्‌ सस्तिष्क--८61610101)1 अनियमित--1770£0197 
* मध्य सस्तिष्क- 4078० रक्तचाप--blood pressure 
| मन—higher centres टॉनिक--(0110 
नद्रा, ताप-केन्द्र--5106]) अओषदिक्त-०।१७९d 
Yemperature ०९॥४7० ' भोजनान्तर--10080 ०ibum 
श्‍मन-depression नोषजञन-itrogen 
स्नायविक कोष--०९7४९ ०९]118 


तम्बाकू ओर पान 


निकोटीन--nicotine श्रामाशय में घाव--६३४४।० | 
( तु ulcer ह 


पायरीडीन--pyridine बेंजपाइरीन-benzpyrine 
र उपवृक्क--30[0191161191 कैन्सर--९9१1061 
| 4 
% भारतीय भोजन के कुछ दोष |. 
५ हेड र ; 
महद्‌ „बसा अम्ल-£2४४ 8०108 वैधानिक नियम-। ९९1512४० | ॥ 
श भोजन बनाना 
ही! _ ` सुपच--९३७¡] 0९51016 थक्के के रूप में जमना-- 
क्ब _ निरापद-—harmless coagulation 
६ कोलेजन--00119880॥ पोषण शक्ति--1000 ए1प ` 
पि जिलेटीन-2९।४in एसकार्बिक एसिड ऑक्सिडेज- 
ति” कि 'डेक्सटिन--१९३७॥ए॥ ascorbic acid ०51१886 
॥ लेक्टेलब्यूमिन-1801& || ५1७11) 


हर 
“ ~ 


‘SAMPLE STOCK NERIFICATION 
“1988 : 


